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xABSTRACT
Van der Walt, R von M., M.A. Randse Afrikaanse Universiteit,
November 1986. Die uitwerking van stresinokulasieopleiding op
toetsangs en selfdoeltreffendheid. Supervisor: Mrs M.M. Fouche.
In reviewing current literature on the evaluation of people, it
is clear that the effect of test anxiety accompanying the evalua-
tion process may be detrimental to the individual's performance.
In fact, this under achievement of apprentices doing trade tests
have significant financial implications for both the individual
and the organization concerned. Accordingly, to counteract this
adverse effect, it has been recommended that the technique
"Stress Inoculation Training" (SIT) be implemented - the end re-
sult being an improvement in the individuals' performance.
Theoretical persepectives and alternative conceptual understan-
dings of test anxiety are reviewed. In this respect an important
development in the field of test anxiety treatment is research
dealing with the reinforcement of the individual's ability to
cope with stressful and problematic situations, for when test an-
xiety is reduced the person experiences a corresponding increase
in self-efficacy.
Self-efficacy plays an important role in a person's belief that
he or she can perform to achieve a desired result. In addition, a
high degree of self-efficacy has a strong motivational effect. It
is suggested therefore, that learning experiences be so designed
as to improve self-efficacy, perseverance and performance. This
performance can be achieved by the skills taught in SIT.
It is also stressed that SIT is a comprehensive approach for the
control of stress-related problems. The training programme con-
sists of three phases. In the first phase clients are given a
xi
conceptual framework in order to understand how stress is caused
by a situation or event. During the second phase the client is
taught various coping-skills, which he can apply during the dif-
ferent stages of the stress reaction. In the third phase it is
expected of the client to apply the learnt skills in the real
situation. Self-efficacy is best achieved by allowing cl ients to
carry out the learnt skills in the same or in a similar situation
as that in which anxiety is being experienced.
The study was carried out with 39 second year apprentices of va-
rious trades in the SA Air Force. The subjects were all male, be-
tween the ages 16 and 22 years, and had completed at least 10
years of schooling. To qualify for inclusion, they had to achieve
a test anxiety score of 40 or more on the Spielberger1s Test An-
xiety Inventory (TAl). The subjects were randomly assigned to ex-
perimental or control groups. A pretest-posttest control group
design was used.
The measuring instruments employed were the Sp t e l berqe r t s TAl,
Bandur a ' s Self-Efficacy Scale and the appr e nt t c e s ' course marks.
Furthermore because of a 1imited number of contact sessions the
experimental subjects were given home work assignments, whereas
the control group received a hand-out with suggestions on how to
study.
The results were statistically analysed and the following deduc-
tions were made:
1. SIT was responsible for the reduction in test- and evaluation
anxiety of the experimental group.
2. Although SIT was not able to improve the course marks of the
experimental group, it could be deduced that the smaller de-
cline in the marks of the experimental group compared to that
of the control group could be attributed to experimental in-
tervention.
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3. SIT was responsible for the general increase in self-efficacy
of the experimental group.
In conclusion we can deduce that SIT is a useful method for re-
ducing the adverse effect of test anxiety on apprentices' perfor-
mance.
As a result the application and implementation of SIT on a larger
scale both within and outside private institutions will make a
positive contribution to effectiveness and efficiency and there-
fore productivity.
xiii
INLEIDING
Aangesien teoretici stres definieer as fisiese en sie1kundige re-
sponse op stimulus gebeurtenisse, wat eise ste1 (Lazarus, 1966 en
Se1ye, 1976), is d it onweerspreek1 ik dat stres dee1 uitmaak van
e1ke persoon se 1ewe.
Ons 1ewe in In tyd waarin daar van ons verwag word, en ons self
ook verwag, om op aller1ei terreine goed te kan presteer, hetsy
formee1 soos in die geva1 van In 1eersituasie soos In skoo1 of
universiteit of dan informee1 soos met In huwe1iksverhouding. A1
hierdie verwagtinge waaraan persone onderwerp word, imp1iseer
terse1fdertyd eise waarop die betrokkenes dan moet reageer. Vo1-
gens die bogenoemde definisie kan hierdie prestasie-eise (s t r e s-
sors) as dee1 van die verskynse1 stres beskou word.
Die hantering van stresvo11e gebeurtenisse noodsaak gewoon1ik dat
In persoon sekere aanpassings moet kan maak. Is In persoon nie in
staat om die ver1angde aanpassings te maak nie, neem die persoon
hierdie eise as bedreigend waar. Die gevo1g is een of ander
stresreaksie.
Angs is In voorbee1d van so In stresreaksie. Dit verwys na daarie
onaangename bek1emmende, swaar gevoe1 wat dikwe1s gepaard gaan
met fisio10giese simptome soos versne1de hartk10p, In knop gevoe1
op die maag, sweeterige handpa1ms en so meer.
Dit word a1gemeen aanvaar dat angs In nade1ige uitwerking het op
In persoon se vermoe om te kan presteer. (Alpert & Haber, 1960 en
Heinrich & Spielberger, 1982). Die huidige studie gaan In baie
spesifieke tipe angs, naam1ik toetsangs bestudeer. Toets- of
eva1uasieangs verwys na die angs wat persone ervaar wanneer hu11e
b100tgeste1 word aan eva1uering.
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Uit i n1i 9tin9 ve r kr y van ui t die nywe r he ids 0 we 1 a s van die Sui d-
Afrikaanse Lugmag blyk dit dat vakleerlinge wat goed voorberei is
vir evaluering tydens opleiding sowel as vir hul finale vaktoets,
dikwels nie slaag nie (Brink, Nota 1 en Van der Walt, Nota 2).
Nadere ondersoek het aan die lig gebring dat baie vakleerlinge
onderpresteer as gevolg van die invloed van toets- of evaluasie-
angs op hulle prestasie. Hierdie onderprestering van vakleerlinge
gedurende opleiding en met vaktoetsing het groot f i nans i e l e im-
plikasies vir owerheids- sowel as private instansies.
Bandura (1977) beweer dat persone se oortuigings van hul eie
doeltreffendheid tot 'n groot mate sal bepaal of hulle sal pro-
beer om 'n gegewe situasie baas te raak of anders gestel, tydens
die situasie of gebeurtenis sal presteer. Dit is juis hierdie
doeltreffendheidsverwagting wat bepaal hoeveel inspanning die
persoon sal uitoefen en hoe lank hy daarmee sal volhou te midde
van struikelblokke. Selfdoeltreffendhid is dus In belangrike be-
paler van 'n persoon se prestasie.
Die vraag wat ontstaan is wat kan gedoen word om hierdie toets-
angs se nadelige uitwerking te verander. Uit die literatuur
(Allen, Elias & Zlotlow, 1980) blyk daar verskeie metodes vir die
behandeling van toetsangs soos ontspanningstegnieke, kognitiewe
~anteringstegnieke en verskeie modelleringsbenaderings, te wees.
/ /11 J ./.1 I)J o~o--
G r~et die /htY1J!i'g'J studie ~ daar gepoog ~ om deur middel van
ij die tegniek bekend as Stresinokulasieopleiding, ontwikkel deur
Meichenbaum (1977) die toetsangs van vakleerlinge na 'n optimale
vlak te verlaag sodat prestasie nie nadelig be"invloed word nie.
Vervolgens sal daar na Stresinokulasieopleiding as SIO verwys
word.
Dit is belangrik om daarop te let dat SID op sekere neergelegde
definisies gegrond is. 'n Stressor is enige stimulusgebeurtenis
wat eise aan fisiese of sielkundige sisteme stel; stres bestaan
uit 'n verskeidenheid van response wat ontstaan in reaksie op 'n
stressor, terwyl hantering of baasraak (coping) verwys na pogings
om hierdie stresvolle gebeurtenis te versag of te verduur.
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Nog In doelstelling vir die huidige studie is om deur middel van
SID te poog om In verbetering van die vakleerlinge se kursuspunte
te bewerkstellig. In Verhoging in die selfdoeltreffendheid is die
derde doelstelling van die stud~
Volgens die aanbiedingswyse van die studie word daar in hoofstuk-
ke een en twee onderskeidelik na die konsepte toetsangs en self-
doeltreffendheid gekyk. In hoofstuk drie word die behandeling van
toetsangs met spesifieke verwysing na SID, onder die loep geneem.
Die navorsingsstrategie wat gevolg is, word in hoofstuk vier uit-
eengesit. Die studie word afgesluit met hoofstuk vyf waarin die
verkree resultate, gevolgtrekkings en aanbevelings bespreek word.
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HOOFSTUK I
ANGS EN TOETSANGS
1.1 INLEIDING
Toetsangs, of ook eva1uasieangs genoem, is waarskyn1ik dee1
van die mens1ike voortbestaan sedert daar toetse en ander
wyses van beoorde1ing bestaan om prestasie te meet. Die
eerste artike1s wat na toetsangs verwys, dateer uit die der-
tiger jare, maar dit was eers sowat 35 jaar ge1ede met Mand-
ler en S.B. Sarason (1952) se k 1assieke studie oor angs en
leer dat die bestudering van toetsangs momentum gekry het.
Ten einde die konsep gangs" te verstaan, sal daar in hierdie
hoofstuk aandag gegee word aan In woordomskrywi ng van terme
wat dikwe1s saam en omrui1baar met angs gebruik word; verder
sal die verskillende konsepsies van angs bespreek word, ge-
vo1g deur definisies van toetsangs asook sieninge oor die
ontstaan van toetsangs. Vervo1gens sal die f t s t o lo q l e se en
kognitiewe komponente van toetsangs wat saamgevat word as
die bekommerni s-/emosional iteits-onderskeiding bespreek word
en die hoofstuk word afgesluit met In kort samevatting.
1.2 WOORDOMSKRYWING
Met die oog op konseptuele duide1ikheid sal enkele terme wat
dikwe1s saam en omruilbaar met angs gebruik word, gedefi-
nieer word. White (1982) betreur die oorv10ed van definisies
in die stresverwante 1iteratuur. Om groter ooreenstemming
onder navorsers te verseker doen hy die vo1gende woordom-
skrywing aan die hand.
SPANNING
Volgens White (1982) is spanning die gevo1g van die individu
se onmiddellike reaksie tot In stimulus, wat aanduidend is
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van 'n versteurde homeostatiese omgewing (p 8).
STRESREAKSIE
'n Stresreaksie verwys na die uitwerking van stres en dui op
die onsuksesvolle oplossing van spanning wat ontstaan in 'n
situasie waarvan die homeostatiese omgewing versteur is
(White, 1982 p 8). In die huidige studie is toetsangs 'n
voorbeeld van 'n stresreaksie.
ANGS
Angs word a1gemeen as 'n produk van stres beskou (Spielber-
ger, 1966 p 3). Vo1gens bostaande omskrywing is dit dus ook
'n stresreaksie.
1.3 KONSEPSIES VAN ANGS EN TOETSANGS
1.3.1 DIE FILOSOFIESE KONSEPSIE VAN ANGS
Die eks t s t ens t e l e filosofie mag baie verwyderd van die
wetenskaplike sie1kunde voorkom. Desnieteenstaande die
feit dat die eksistensie1e fi10sowe soos Kierkegaard,
Jaspers, Heidegger en Satre more1e en godsdienstige di-
lemmas as die oorsaak van angs beskou, het baie van hu1-
le idees aanvaarding in die sielkunde gevind (Sieber,
O'Neill & Tobias, 1977, p 12). Hierdie f t Io s owe beskou
die fisiese simptome soos naarheid, duise1igheid en
sweetafskeiding as deel van die angsverskynse1. Angs
word deur hulle gekarakteriseer as die steurende gevoe1
wat ontstaan as gevolg van 'n mislukking om aan eie of
ander eksterne standaarde te vo1doen. Hulle bek1emtoon
ook dat angs 'n basiese menslike emosie is wat nie ten
volle vermy kan word nie. Hulle verwys ook na die nega-
tiewe sowel as positiewe gevolge van angs. Vrees en ver-
myding van die onaangename is 'n voorbeeld van negatiewe
gevolge, terwyl positiewe gevolge die verkryging van nu-
we vaardighede of die bereiking van 'n hoer v1ak van
sielkundige ontwikkeling, insluit.
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1.3.2 DIE WETENSKAPLIKE KONSEPSIE VAN ANGS
Twee vroee bydraers tot die wetenskap, Darwin en Freud
het angs as In onderwerp vir wetenskaplike 3tudie geves-
t i 9 • 0a a r 0 pvol 9end he t Hu 11, Spen c e , Tay lor, Sa r as 0 n ,
Spielberger en hulle onderskeie medewerkers die konsep
van angs omskep in In meetbare en nuttige sie1kundige
konstruk (Sieber et al. 1977, en Spielberger, 1966).
Oeur die beklemtoning van die ko nt t nu t t e t t filet ander
s pes i e s , he t 0 a rw in die 5 t udie van die me n5 binned i e
stu die vel d van die nat uu rw e ten s ka p 9e P 1a as. Hy he t die
manifestasies van angs en vrees by a1 die ho e r orde
soogdiere beskryf en hierdie verskynsel by die me ns en
diere aan In aanpassingsfunksie toegeskryf. Almal wat
oor die vermoe beskik, kan of vlug of gevare hanteer ten
einde hulle voortbestaan te verseker (Sieber et al,
1977, p 15).
Net 5005 die ek s t s t ens te l e filosowe, het Freud ook die
onderskeiding tussen angs en vrees gemaak. Hy verski 1
egter van die eksistensiele filosowe deurdat hy voorstel
dat daar objektiewe en neurotiese angs is. Objektiewe
angs is die gevolg van een of ander gevaar in die ek-
sterne omgewing. Daarenteen het neurotiese angs geen
bron in die eksterne omgewing nie, maar is wel In kom-
plekse reaksie op een of ander perseptuele gevaar (Sie-
ber et al, 1977, p 16).
Vo1gens Sieber et a1 (1977, p 16) is Hull en Spencer se
verduide1iking geskoei op Hull se leerteorie. l"Iet sy
leerteorie probeer Hull aantoon watter faktore die waar-
skynlikheid belnvloed dat In aangeleerde respons sal
plaasvind, wanneer In stimulus aangebied word. I<ortliks
lyk die formulering van die veranderlikes wat sal bepaal
of In respons sal plaasvind 5005 volg :
E = F (H X D)
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(E) verwys na die waarskyn1ikheid dat In respons sal
p1aasvind, wat In funksie is van die krag van In aange-
1eerde gewoonte (H) en die krag van In persoon se drif-
toe s tan d (D). 0 i tis hie r j i e (0) wat be "i n v10 e d \'10 r d d e u r
faktore soos emosione1e responsitiwiteit of beter bekend
as angs van die persoon.
1.4 DEFINISIES VAN TOETSANGS
In die literatuur bestaan daar talle definisies van toets-
angs. Vir meer duide1ikheid en orde word daar van Sieber
(1980, p 24) se indeling gebruik gemaak. Volgens die inde-
ling word alle definisies en me t i nqs v van toetsangs volgens
die operasionele definisies in een van vier bree kategoriee
ingedeel. Die kategoriee wat gebruik word is die fenomenolo-
gie van toetsangs, fisiologiese response van angs, prestasie
op take en die verandering van angs en ongewenste gevolge.
1.4.1 FENOMENOLOGIESE OF SELFRAPPORTERENDE DEFINISIES
Ge wo 0 n1i k wo r d toe t san9s 9e defin i eerasin toe s tan d van
bekommernis en emosionaliteit wat voorkom wanneer In
persoon se prestasie beoordeel word. Wanneer persone
baie angstig is, neig hulle om te oordryf en die bedrei-
ging van evaluasie inherent aan enige situasie, te per-
sonaliseer (Schwarzer, Van der Ploeg & Spielberger,
1982, p 3). Wine (1971) het se1fs gevind dat hoe toets-
angstige individue so ingestel is dat hulle aanduidings
uitsoek wat hulle so kan interpreteer dat hulle hulself
negatief eva1ueer.
Op grond van bogenoemde het Liebert & Morris (1967)
hulle meetinstrument in twee subska1e verdeel In be-
kommernis-skaa1 wat handel oor kognitiewe besorgdheid
oor prestasie re1atief tot ander studente en In emosio-
na1iteit-skaal wat handel oor gerapporteerde outonomiese
opwekking wat deur die toetssituasie ontlok word. ~avor-
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sers soos Dixon & Judd (aangehaal deur Sieber et a l ,
1977, p 29) het ook aangetoon dat in se1fvo1tooiings-
meetinstrumente die itemswat bekoramernis aandui, pre-
stasie beter voorspel as in die geva1 van ernosiona1i-
teit-items. Gevo1g1 ik bevat die meer resente toetsangs-
ska1e uits1uit1ik bekommernis-items.
1.4.2 TOESTAND- EN KENMERKANGS
Spielberger (1972) en medewerkers het die onderskeiding
tussen toestand- en kenmerkangs opgehe1der en ook ge-
operasionaliseer. Volgens hulle is In angstoestand van
verbygaande aard en word dit o nt l ok wanneer 'n individu
'n stimulus as bedreigend waarneem. Kenmerkangs verwys
na stabiele persoonl ikheidsverski 11e in die geneigdheid
tot angs. Dit is nie direk waarneembaar nie maar word
afgelei van die frekwensie en intensiteit van In indivi-
du se angstoestande.
1.4.3 FASILITERENDE EN BELEMMERENDE ANGS
Angs lei nie noodwendig tot verlaagde prestasie nie, al-
d u s Sa r a son, f1 and 1e r & era i 9 hi 11 (aan 9e ha a 1 de ur S i e be r
et a l , 1977, p 31). In 'n stimulus-situasie wat toets-
of prestasie-angs ontlok kan die verhoogde drifv1ak tot
verbeterde prestasie lei indien die persoon nie angsre-
sponse wat irrelevant tot die taak is, openbaar nie. Al-
pert en Haber (1960) het In meetinstrument ontwerp wat
beide hierdie vorme van angs in aanmerking neem.
1.4.4 ANGS EN DEFENSIWITEIT
Hierdie dimensie het daarop betrekking dat .die respon-
dent, in die beantwoording van die vrae in die meetin-
strument, erken of ontken dat hy geregverdigde angs en
vrees ervaar of nie. Daar word dikwe1s na angs verwys as
In voorgevoe 1 van een of ander verwagt i ng van benade-
ling. Defensiwiteit verwys na die verwringing van hier-
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die gedagtes deur. onbewuste1 ike verstande1 ike prosesse
sodat die intensiteit van die angstoestand afneem. Die
individue het dus ge1eer om angstig te wees en die be-
wustheid daarvan te verminder. Die probleem is egter dat
hu11e nie in staat is om, soos by nie-defensiewe indivi-
due, die nie-geregverdigde vrese uit te doof nie.
1.4.5 FISIOLOGIESE METINGS
Vir sommige navorsers is angs niks anders as In emosio-
ne1e driftoestand nie en hulle het gevolglik probeer om
dit operasionee1 te definieer vo1gens f t s f o l o q t e s e me-
tings soos sisto1iese b l ce ddr uk en hartkloppings. Vo1-
gens hierdie siening is angs niks meer as In aange1eerde
f t s I o l oq te s e respons nie, wat net so mak1ik afge1eer kan
word (Sieber et a1, 1977, p 33).
1.4.6 TAAKPRESTASIEMETINGS
1.4.6.1 PRESTASIE
Daar is talle bewyse (1.6. Sarason, 1980 en
Heinrich & Spielberger, 1982, p 149) om maar
net enkeles te noem, dat angs neig om prestasie
in komplekse take te verminder, maar van hu1p
kan wees met die uitvoering van In eenvoudige
of aange1eerde r e s po ns • Die term kompleks ver-
wys hier na In taak waarin In persoon een of
meer moeilike onderskeidings moet maak ten ein-
de die korrekte respons uit die responshierar-
gie te kies.
1.4.6.2 AANDAG
Na In oorsig van die toetsangsl iteratuur kom
Wine (1971) tot die gevo1gtrekking dat toets-
angstige persone meer se1ektief aandag gee as
nie-toetsangstige persone. Toetsangstige indi-
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vidue fokus veral op die persone wat hulle be-
oordeel, op hul besorgdheid oor mislukking en
n i e op die taak wat hulle veronderstel is om te
doen nie.
1.4. 7 I NTERNE EN EKSTERNE STIMUL I WAT 0I E ANGS TOESTANDRE-
AKS I E BEoiNVLOED
1.4.7.1 VERANDERING VAN DIE SOSIALE INTERAKSIEPATRONE
Hoe toetsangstigheid, afhanklikheid en lae
selfagting ontwikkel wanneer onrede1ike pre-
stasie-eise aan In kind gestel word en geen
hu1p 0 f em 0 s ione 1est eun ve r 1e e n w0 r d ni e • Na-
vorsing deur Sarason en Harnatz (aangehaa1 deur
Sieber et a l , 1977, p 37) wys daarop dat In
vertroete1ende en belonende verhouding wel tot
verbeterde prestasie by toetsangstige persone
lei.
1.4.7.2 HERDEFINleRING VAN DIE TAAKSITUASIES
I.G. Sarason en Wine (aangehaal deur Sieber et
a l , 1977, p 38) het albei aangetoon dat wat
persone se omtrent die take wat hulle moet ver-
rig, 'n duidelike invloed op hulle angsvlak en
gevolglik op hul prestasie het.
1.4.7.3 VERSTERKING OF AANVULLING VAN VERWAGTE KOGNI-
TIEWE PROSESSE
Deur situasies te skep waarin hulle nie kan
misluk nie, kan toetsangstige persone baie ge-
help wo.rd. Voorbeelde hiervan is opleiding in
leer- en prestasievaardighede en instruksie om
kognitiewe vaardighede te versterk.
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1.4.8 SPESIFIEKE TOETSANGSDEFINISIES
In hierdie gedee1te van die hoofstuk word In paar
spesifieke definisies van toetsangs deur bekende na-
vorsers op die terrein, aangehaa1.
Die p ion i e r toe t san9 s na v0 r s e r s , f1 and 1eren Sa r ason,
(1952, p 166) het toetsangs gedefinieer as bestaande
uit beide kognitiewe en fisio10giese komponente en
het verder voorgeste1 dat die twee tipes response ge-
koppel word deur die uitwerking van die aange1eerde
angsdrif.
Schwarzer, Van der Ploeg en Spielberger (1982, p4)
definieer toetsangs as 'n situasie-spesifieke per-
soon1 ikheidskenmerk wat In kognitiewe komponent, ge-
naamd "bekommernis" en In affektiewe opwekkings-kom-
ponent bekend as lemosiona1iteit" bevat.
Vo1gens Sieber (1980, p 17) is toetsangs
" ••••• a special case of general anxiety. It re-
fers to those phenomenological, physiological and
behavioral responses that accompany concern about
possible fai1ure".
Vir die doe1eindes van die huidige studie word toets-
angs operasionee1 gedefinieer as dit wat deur die
"Test Anxiety Inventory" (Spielberger, 1980) gemeet
word.
1.5 ONTSTAAN VAN TOETSANGS
Navorsers is dit eens dat toetsangs In gevo1g is van kinders
se reaksie op beoorde1ende ervarings gedurende die voor-
skoo1se- en vroee skoo1jare (Hill en S.B. Sarason aangehaa1
deur Dusek, 1980, p 88). S.B. Sarason en sy kollegas se
siening is dat toetsangs as In persoon1ikheidskenmerk tydens
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die kind se interaksie met sy ouers ontwikkel. Indien die
kind nie presteer volgens die ouers se verwagtings nie, word
die kind dikwels verkleineer. Die kind internaliseer hierdie
negatiewe gevoelens en In vyandige gevoel jeens die ouers
ontstaan. Hierdie vyandige gevoelens gee aanleiding tot
skuldgevoelens by die kind. Die kind begin dan om homself te
verkleineer en te fantaseer oor ouerl ike vergelding as ge-
vo1g van vyandige gevoelens. Hierdie bedreiging lei daartoe
dat die kind se optrede daarop gemik is om die ouers tevrede
te ste~. As gevolg hiervan mag die ho~ toetsangstige kind In
afhanklikheid van vo1wasse leiding en steun in beoordeling-
situasies ontwikkel. Genoegsame bewyse ter ondersteuning van
Sarason se siening van die ontstaan van toetsangs is egter
baie skaars.
Die verduideliking vir die ontstaan van toetsangs wat egter
die meeste aanvaar word, is die dat oneffektiewe strategiee
en aandagtekortkominge tydens beoordelingssituasies daartoe
lei. Volgens Spielberger (1966) en Wine (1971) blyk dit dat
hoe angstige kinders In blokkering van aandag, besorgdheid
oor outonomiese en emosionele self-wenke, sowel as kogni-
tiewe tekortkominge 5005 die wan-interpretasie van inlig-
ting, ervaar.
Volgens navorsers soos Liebert & Morris (1967) en Horris &
Liebert (1970), gee die baie angstige persoon aandag aan
se1fstimu1 i in p1aas daarvan om die taakstimu1 i te onder-
soek. Vo1gens hulle is die ongunstige uitwerking van toets-
angs die gevo1g van die verde1ing van aandag tussen die taak
en besorgdheid oor aspekte van f t s t o l oq i e s e opwekking. Die
gevo1g is bekommernis.
Vo1gens die aandagteorie behoort dit moontlik te wees am die
ongunstige uitwerking van toetsangs te verminder deur die
kind te help am meer direk op die taak te fokus (Dusek, Mer-
ger & Kermis aangehaal deur Dusek, 1980, p 90 ; I,G. Sara-
son, 1978 en Wine, 1971). Eersgenoemde navorsers toon oak
aan dat die voorsiening van taak-re1evante strategiee en
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taakgeorienteerde instruksie, soos byvoorbeeld wenke betref-
fende prestasie en geheue-ondersteuning, hoe toetsangstige
kinders help om meer aandag aan beoordelingstake te gee om
sodoende hulle prestasie te verbe~er.
In hu1 siening oo r die ontstaan van toetsangs plaas Hi 11 en
Hill & Eat a n (aan 9e ha a 1 de ur Duse k , 1980, P 91) die k 1em 0 p
die ontwikkeling van sukses- en mis1ukkingservarings by die
kind. Lae angstige kinders het gewoonlik In geskiedenis van
sukses in beoordelingsituasies en gevolglik In relatief
sterker motief om In /uitdaging suksesvol aan te durf, as om
mislukking te vermy. Hoe toetsangstige kinders het weer In
geskiedenis van minder suksesvolle pogings en onaangename
interaksies met beoordelende volwassenes. Oie gevolg hiervan
is dat hulle In sterker motief het om strategiee te ontwik-
ke1 om mislukking en kritiek te vermy, eerder as om uitda-
gings suksesvol aan te durf.
Die bydrae van Schwarzer & Cherkes-Julkowski (1982, pp
33-35) sluit aan by die gedagte van Hill en Eaton. Indien
toetsangs as In antisipasie van mislukking en In bedreiging
vir die self beskou word, kan aangeleerde hulpeloosheid as
In uiterste geval van hierdie toestand· beskou word. In die
proses van aan hul aksies en voortspruitende gevolge te
dink, laat studente dikwels na om In moontlike oorsaak vir
hul mislukkings in die omgewing te s oek . Die student gaan
eerder voort om die mislukking aan die self toe te skryf met
die gevolg dat persoon1ike hulpeloosheid ontwikke1.
Schwarzer en Cherkes-Ju1kowski (1982, pp 33-35) g10 dat
hu1peloosheid die laaste stadium in die afbreek van die mo-
tiveringsproses is. Aanvank lik reageer die persoon positief
op akademiese eise, maar namate die eise grater bedreiging
inhou, begin die persoon voorspel dat hy gaan misluk. Teen
hierdie stadium ervaar die persoon In gevoel van totale be-
heerverlies en die toestand van hulpeloosheid tree in.
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Wat die 0 nt s ta a n va n toe t sa n9 s bet ref , sky n daartwee s i e-
ninge te weeSe Vo1gens die een siening is toetsangs 'n per-
soon1ikheidskenmerk wat ontstaan in reaksie op beoorde1ing-
situasies gedu.'ende die voorskoo1se- en vr oe e skoo1jare
(Hill & S.B. Sarason aangehaa1 deur Dusek, 1977, p 88). Die
ander siening van oneffektiewe strategiee en aandagtekort-
kominge tydens situasies van beoorde1ing, is die een wat eg-
ter die meeste aanvaar word (Spielberger, 1966) en Wine (19-
82). Die kognitiewe aspek is baie duide1ik in die siening
waa rneembaar en derha lwe word I n groat gedee lte van hi erd i e
hoofstuk daaraan gewy.
1.6 TOETSANGS EN FISIOLOGIESE RESPONSE
Tesame met kognitiewe- en gedragsmanifestasies word fisio1o-
giese opwekking as een van die hoofkomponente van angs be-
skou. Met die eerste ooq op s l a q wi1 dit l yk asof daar 'n
sterk en eenvoudige verhouding tussen hierdie verskillende
komponente bestaan. Navorsingsbevindings toon egter dat die
responskomponent swak korre1eer (Morris & Liebert, 1970).
1.6.1 DIE ROL VAN FISIOLOGIESE OPWEKKING
In die eerste poging om toetsangs van a1gemeneangs
te onderskei, het Mandler en Sarason (1952) die hipo-
tese gestel dat toetsangs uit beide kognitiewe (by-
voorbee1d, gevoelens van hu Ipe l oo s he i d en 1ae self-
agting) en fisio1ogiese (outonomiese opwekking) kom-
ponente bestaan. Latere teoretici het die oorweging
van beide hierdie komponente behou, maar met nuwe
sienings betreffende die ro1 wat hierdie response
speel.
Dit was Walter Cannon wat eerste gepostuleer het dat
massiewe en diffuse simpatiese opwekking moontlik
energie verskaf vir overte gedrag wat met angs geas-
sosieer word. Die postulasie is later deur aktive-
ringsteoretici soos Duffy en Malmo oorgeneem (aange-
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haal deur Holroyd & Appel, 1980, p 130). Daar word
van die veronderstell ing uitgegaan dat angs die ge-
volg is van te hoe vlakke van fisiologiese opwekking
en die verhouding tussen fisiologiese opwekking en
gedragsdoe ltreffendheid word voorgestel deur In omge-
ke e r de U- v0 r mig e kurw e • Wan nee r f i s i 0 log i e s e 0 pwek-
king J n hoe genoeg v1ak bereik word daar verwag dat
toetsangs sal ontstaan, met die gepaardgaande afname
van prestasie. Spielberger, Anton & Bedell (aangehaal
deur Holroyd & Appel, 1980, p 130) stel hierdie ver-
houding nie eksplisiet nie, maar dit kan afgelei word
uit hulle beweringe dat hoe vlakke van outonomiese
aktiwiteite dikwels kognitiewe bepeinsinge aan die
gang sit wat prestasie ontwrig.
Ander sieninge van toetsangs gaan van die veronder-
stelling uit dat individuele verskille in toetsangs
geen ooreenstemming toon met individue1e verski11e in
outonomiese opwekking nie (Handler, 1972, 1975; I.G.
Sa r a son, 1975 , 1978; Wine , 197 1, 19 78 ). Vir r·1 and 1e r
is dit die se1f-kritiese kognitiewe respons en nie
individue1e verski11e in outonomiese opwekking wat
toetsangstige individue van nie-angstige individue
onderskei.
1.6.2 EMPIRIESE BEVINDINGE
Montgomery (1977); Holroyd, Westbrook, Wolf & Badham;
(1978) en Hughes & Harris, (1982) het a1ma1 studies
onderneem wat die individue1e verskille in toetsangs
bepaa1 waar fisiologiese response op eksamensituasies
beoordee1 word. Die verkree resultate is in ooreen-
stemming met vorige bevindinge dat toetsangstige per-
sone nie hoer fisiologiese opwekking in beoorde1ing-
situasies as nie-toetsangstige persone ervaar nie.
Bistline, Shanahan & Jaremko en Papsdorf, Jamieson &
Ghannam (aangehaal deur Holroyd & Appel, 1980, p 134)
het ook geen verband tussen toetsangs en toniese ver
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and e r i n9sin f i s i 0 log i e sea kt i wit e i t 9e vi nd n i e ', Na
aa n1e i din 9 van hie r die 9e 9ewe ns s u99eree r i·l0 r r i s &
Liebert (1970) dat ware outonomiese aktiwiteit In on-
afhanklike dimensie van toetsangs is wat geen ver-
wantskap met self-rapportering en prestasiemetings
het nie.
Holroyd & Appel (1980, p 137) stel voor dat die be-
vindinge verstaan kan word deur van die veronderstel-
ling uit te gaan dat die simptome van toetsangs en
gepaardgaande prestasie-tekorte eerder In gevolg is
van outonomiese terugvoering wat waargeneem word, as
van die hoe vlakke outonomiese opwekking self.
1.7 DIE KOGNITIEWE KOMPONENT VAN TOETSANGS
Die algemeenste siening aangaande die ontstaan van toetsangs
is die kognitiewe siening, wat derhalwe in meer detail hier-
onder bespreek word.
Daar word gekyk na die uitwerking van toetsangs op die ge-
heue, maar veral hoe angs In invloed op aandag en herhaling
gedurende enkodering het.
1.7.1 ENKODERINGSPROSESSE EN TOETSANGS
Die tradisionele toetsangsteorie (Mandler en Sarason,
1952) beweer dat hoe toetsangstige proefpersone, na
verhouding meer tyd bestee om aandag aan taakirrele-
vante gebeure te gee as 1ae angstige proefpersone.
Die gevo1g is dat die verkryging van relevante in1i9-
ting belemmer word. Die rede waarom toetsangstige
proefpersone inl igting verski 11end enkodeer, mag wees
dat taakirrelevante gebeure prosesseringsruimte in
beslag neem. Hierdie verskil in enkodering kan toege-
skryf word aan strukturele en kontrole-prosesse in
die geheue van toetsangstige persone, aldus Atkinson
& Schriffin (aangehaa1 deur Mueller, 1980, p 65).
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1.7.1.1 STRUKTURELE VERSKILLE
Oeur die gebruik van syferherhalingstoetse is
daar gevind dat angstige persone voortdurend
minder syfers herroep as wat die geva1 by min-
der angstige individue is. Mueller & Overcast
( aa n9e ha a 1 de u r r·1 uell e r , 1980 , p 65) he t 9e v i nd
dat hoe toetsangstige individue meer uit kort-
termyn bewaring herroep, wat beteken dat hu11e
strategiee gebruik waarvoor hulle nie struktu-
reel toegerus is nie.
1.7.1.2 KONSOLIOASIE
Wat die konso1idering van inligting betref, is
daar ooreenstemming tussen die bevindinge van
navorsers dat hoe toetsangstige persone nie be-
ter op uitgeste1de (delayed) toetse presteer as
nie-toetsangstige persone nie (Brower & Mueller
aangehaal deur Mueller, 1980, p 66).
1.7.1.3 OIEPTE VAN PROSESSERING
In Nuwe ontwikkeling in geheueteorie is die
vlakke van prosesseringsontleding soos voorge-
ste1 deur Craik & Lockhart (aangehaa1 deur
Mueller, 1980, p 67). Vo1gens die voorgestelde
model word verba1e stimuli gekonseptualiseer in
terme van In hierargie van kenmerke wat strek
van v1ak (sensoriese) attribute tot dieperlig-
gende ( sema nt i e se) i nhou d. Pers 0 ne pro s essee r
attribute onderhewig aan tyd- en taakeise, op
so In wyse dat b1ywende geheue reste op "die-
peril v1akke geprosesseer word. Verski llende
vorme van herha 1ing kan ook In t nv I oe d op re-
tensie he.
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1.7.2 BREEDTE VAN PROSESSERING
Net soos diepere prosessering veronderste1 is om re-
tensie te verbeter, is dit ook die geva1 met uitge-
breide herha1ing wat kenmerke binne, en tussen, v1ak-
ke met mekaar in verband bring (Mueller, 1980, p 74).
1.7.2.1 STRATEGIE VERSKILLE
Daar is bewyse dat angstige proefpersone meer
beperkte strategiee gebruik. Uie gebruik van
swakker strategiee mag die gevo1g wees van
angstekorte wat gepaard mag gaan met verminder-
de diepte prosessering of minder uitbreiding.
1.7.3 WENKBENUTTING
1.7.3.1 ANGS EN BREEDTE VAN WENKBENUTTING
Dit is voor-die-hand1 iggend dat die kwa1 iteit
van taakprestasie tot In groot mate afhang van
die doeltreffendheid waarmee daar aandag ge-
skenk word aan taakverwante stimuli en hoe die
stimuli benut word. Vroee navorsing aangaande
die motiveringsinvloed op die breedte van wenke
wat benut word, is deur Easterbrook saamgevat
(aangehaal deur Geen, 1980, p 44). Sy siening
kom daarop neer dat indien die rigting van ge-
drag konstant b ly , sal In toename in drif, In
afname in die wenke wat gebruik word, tot ge-
volg he. Een van die implikasies van Easter-
brook se ontleding is dat drif prestasie kan
aanhelp of inhibeer, afhangende van die peri-
ferale wenke se belangrikheid vir prestasie. In
Toename in die drif sal die eliminering van
nie-sentrale stimuli tot gevolg he wat ontwrig-
tend kan wees, maar voortgesette toename in
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drif sal die fokus verklein sodat die sentrale
wenke geelimineer word.
Geen en Wachtel (aangehaal deur Geen, 1980, p
45) bevestig Easterbrook se hipotese dat opwek-
king prestasie kan aanhelp of belemmer, afhan-
gende daarvan of periferale wenke tot doeltref-
fendheid van prestasie bydra of nie.
Verskeie verduidelikings vir hierdie vernouing
van aandagsomvang is al aan die hand gedoen.
Broadbent sien dit as die gevolg van opwekking
op die fi ltreerproses, terwyl Kahneman voorste1
dat dit die gevo1g kan wees daarvan dat opwek-
king die oortollige aandagskapasiteit in die
stelsel verminder (aangehaal deur Geen, 1980, p
45) •
Maar wat ookal die onder1 iggende meganisme mag
wees, die meeste ondersoekers is dit eens dat
'n beperking van die breedte van wenke wat ge-
bruik word, 'n verskuiwing van die aandag vanaf
die s ek o nder e taak na die primere taak impli-
seer. Wine (1971) het 'n soortgelyke siening
oor die verdeling van aandag.
Vo1gens Geen (1980,
a11een die wydte van
word nie, maar ook
die persoon gebruik.
p 47) beYnvloed angs nie
die wenke wat geprosesseer
die tipe prosessering wat
1.7.3.2 TOETSANGS EN REAKSIES OP SUKSES EN MISLUKKING
Die probleem van angs en reaksie op sukses en
mis1ukking is belangrik, veral in die 1ig van
die moont1ikheid dat terugvoerwenke betreffende
sukses en mis1ukking met 'n taak kan bydra tot
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die intensiteit van die se1fverk1einerende re-
sponse wat die persoon maak.
Die verhouding van kenmerkangs en gedrag wat
op sukses en mi slukking vo1g, is lank reeds be-
kend. Gewoon1 ik word daar gevind dat 1ae ang-
stige persone se prestasie verbeter na aanvank-
like mis1ukking, terwy1 die teenoorgeste1de die
geva1 is met hoe angstige persone. I.G. Sarason
(1972) skryf hierdie bevinding toe aan die gro-
ter sensitiwiteit van hoe angstige persone in
situasies wat of tot sukses of mis1ukking kan
1ei.
Weiner (aangehaa1 deur Geen, 1980, p 51) skryf
verbetering in prestasie, a1 dan nie, wat vo1g
op mislukking, toe aan die toeskrywing van die
moont1ike oorsaak wat persone na afloop van hu1
sukses- of mislukkingservarings maak. Persone
met In hoe prestasiemotivering skryf hu I mis-
1ukking toe aan In gebrek aan inspanning, ter-
wy1 diegene met 1ae prestasiemotivering hul
mis1ukking toeskryf aan gebrekkige vermoens.
Ar1ein, Ko1ditz & Ko1ditz (1983, pp 271-280)
het ook tot dieselfde gevo1gtrekking as boge-
noemde outeur gekom. Heckhausen (aangehaal deur
Schma1t, 1982, pp 45-52) stem met bogenoemde
navorsers saam. Hy gebruik die terme "hoop op
suk s e s" en "vrees vir mis1ukking" vir onder-
5keidelik hoe en lae pre5tasiemotivering.
Die ervaring van sukses of mis1ukking hang ook
af van die konteks waarbinne die beoorde1ing
p 1aa s vi nd • I n die ve r ban d ve rwy 5 Gee n (1 977 ) na
5Y eie studie waarin hy bevind het dat hoe
toet5angstige persone die teenwoordigheid van
In waarnemer bedreigender ervaar as nie-toets
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angstige persone en dat indien die situasie
deur herdefiniering Minder bedreigend gemaak
word, prestasie verbeter.
1.7.3.3 TOETSANGS EN RESPONSE OP INNERLIKE WENKE
Ofskoon emosionele opwekking soms gelyk gestel
word aan outonomiese aktivering en kognitiewe
opwekking, is daar nou aanduidings dat die
twee aspekte van opwekking heel verskillende
fisiologiese toestande behels. Indien dit wel
so is, kan kognitiewe opwekking soos bekommer-
nis as In onderliggende liggaamsaktiwiteits-
verandering of In korrelaat daarvan beskou
word (Geen, 1980, p 55).
In In poging om In sintaktiese skakel te vind
t usse n die k0 ns t r ukt e wat ve r ban d h0 u me t die
taak en die wat verband hou met individuele
verskille in toetsangs het Geen (1980, p 58)
In kognitiewe etiketeringsmodel voorgestel.
Die etikette definieer die onderskeie toestan-
de wat die uitwerking op prestasie aan toets-
angs toeskryf. Hoe vlakke van emosionele op-
wekking wat as bekommernis ge'interpreteer
word, sal prestasie belemmer, terwyl opwekking
wat nie as bekommernis geetiketteer word n i e ,
fasiliterend sal inwerk.
1.8 BEKOMMERNIS EN EMOSIONALITEIT IN TOETSANGS
Vroee navorsing het bevind dat die toetsprestasie van perso-
ne wat hoe vlakke van toetsangs rapporteer, baie swakker is
as die van persone wat lae vlakke van toetsangs rapporteer
( Alp e r t & Habe r , 1960 ; i4 and 1eren Sa r ason, 195 2 ; I. G• Sa r a -
son, 1957). Daar is gevind dat die prestasie van hoe toets-
angstiges wissel as In funksie van beoordelingstres. Indien
beoordelingstres hoog is, presteer hoe angstige per-
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sone swakker as wat hu11e normaalweg sou presteer onder toe-
stande van lae stres of wat die geval is vir 1ae angstige
persone. Hierdie waargenome prestasie-afname onder eva1u-
eringsomstandighede kan nie slegs aan vermoe toegeskryf word
nie aangesien hoe angstige persone nie merkbaar minder be-
kwaam is nie.
I.G. Sarason (1960) het gepostuleer dat beoordelingstres
verhoogde outonomiese opwekking en In geneigdheid om aan
mislukking te dink by hoe toetsangstige individue ont l ok,
Omdat die hoe angstige persoon met se1fgerigte response rea-
geer, word die aandag afgelei van die taak met die gevolg
dat prestasie daaronder lei.
Baie min van die vroee navorsing het egter Sarason (1960) se
idee ondersoek. Die verskille tussen 1ae en hoe toetsang-
stige groepe het die navorsing oorheers en verskille is toe-
geskryf aan stygings of afnames in toestandangsvlakke.
Toetsangs is beskou as 'n enkelvoudige tussenkomende veran-
derlike.
1.8.1 ONDERSKEIDING TUSSEN DIE BEKOHHERNIS- EN EMOSIONALI-
TEITSKOMPONENTE VAN TOETSANGS
Liebert & I~orris (1967) was die eerste navorsers wat
'n nuwe rigting ingeslaan het deur toetsangs te pro-
beer operasiona1 iseer en dit nie as 'n enkelvoudige
toestand te sien nie. Met hu l l e tien item "Worry-
Emotional ity Inventory" het hulle die toestand van
toetsangs beskryf as bestaande uit twee komponente,
naamlik bekommernis en emosiona1iteit.
Vo1gens Schwarzer, Van der Ploeg en Spielberger
(1982, p 6) word bekommernis gedefinieer as kognitie-
we besorgdhede aangaande die gevo1ge van moontlike
mis1ukking, vera1 besorgdhede oor swak prestasie en
negatiewe self-evaluasie. Vir Heckhausen (aangehaal
deur Schwazer, Jerusalem & Lange, 1982, p 67) is be-
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kommernis verantwoordelik vir die ontwrigtende uit-
werking van toetsangs op prestasie. Die bekomrnerde
individu rig sy aandag op homself in plaas daarvan om
op die taak te konsentreer, 'ie t nie veel vertroue in
sy eie vermoe nie en voel dikwels ontoereikend en on-
veilig. So 'n pe r s oo n neem ander persone waar as meer
begaafd as hyself en sien homself as meer kwesbaar
vir mislukking.
EmQsionaliteit verwys na die gevoelens en fisiologie-
se opwekking wat ervaar word deur toetsangstige per-
sone (Schwarzer et a I , 1982, p 6). Hierdie kognitief-
gernedieerde opwekking sluit gevoelens van spanning,
ongemak, versne1de hartklop en ander fisiese sirnptome
in.
1.8.2 DIE ONTLOKKING VAN BEKOMMERNIS EN EMOSIONALITEIT
Verskeie skrywers (Deffenbacher, 1980; r1orris, Davis
& Hutchings, 1981) beskou angs as 'n gesamentl ike
funksie van persoons- en omgewingsveranderlikes. Bin-
ne hierdie interaksionele raamwerk het die volgende
siening van emosionaliteit en bekommernis gestalte
gekry.
Emosionaliteit word beskou as 'n refleksiewe, gekon-
disioneerde of ongekondisioneerde reaksie op spesi-
fieke orngewing-stimuli, byvoorbeeld, wenke of aandui-
dings wat gewoonl ik geassosieer word met die begin
van toets- of 'n beoordelingsituasie.
Die bekommernis-respons op 'n beoordelingsituasie
hang af van die sosiale leergeskiedenis van die per-
soon; sy of haar interpretasie daarvan asook van die
omgewingsomstandighede. Dus sal die tipe bekommernis-
kognisies wat ont l ok word tot 'n groot mate afhang
van die leerervaring in die verlede (Deffenbacher,
1980 , p 11 8 ; f10 r r i s & Lie be r t , 1967; tot 0 r r i set a 1,
1981).
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Uit die bogenoemde siening kan afge1ei word dat emo-
sionaliteit en bekommernis kwantitatiewelik verski1-
lende response is (affektief versus kognitief), wat
ontwikkel uit verski11ende 1eerervarings.
1.8.3 DIE UITWERKING VAN BEKOMMERNIS EN EMOSIONALITEIT OP
PRESTASIE
Dit is alom bekend dat persone met 'n hoe kenmerk-
toetsangs swakker presteer as persone met lae toets-
angs. Hierdie verhouding tussen angs en prestasie is
ook meer kompleks as wat d i t op die oog af l yk . In
die studie deur Morris et a1 (1981, pp 541-555) is
daar gevi nd dat hoe toetsangst ige proefpersone meer
inmenging van bekommernis, emosiona1iteit en van die
taak self rapporteer het en ook aansienlik swakker
presteer as 1ae toetsangstige proefpersone wat onder-
werp word aan diese1fde beoorde1ingsituasies. Bekom-
mernis het 'n hoer korre1asie met prestasie getoon as
emosionaliteit, wat beteken dat bekommernis prestasie
tot 'n groter mate"nadelig belnv10ed.
Wat die uitwerking op prestasie betref, meld Schwar-
zer et a1 (1982, pp 3-6) dat emosiona1 iteit soms ook
'n positiewe uitwerking op prestasie kan he indien
die toetssituasie as 'n uitdaging eerder as 'n be-
dreiging ge';nterpreteer word. In so 'n geva1 dien
em0 s ionali t eitas 'n pro d uk tieweee r de r as' nont -
wrigtende angs.
Wine (1971) se aandag-hipotese bied 'n interessante
verk1aring hoekom bekommernis met prestasie inmeng.
Volgens haar, lei se1f-pre-okkupasie tot 'n verde1ing
van aandag aangesien bekommernis die aandag op taak-
irre1evanthede fokus en akademiese prob1eme wat opge-
los moet word, miskyk.
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Van der Ploeg (1982, pp 55-65) het bevind dat bekom-
mernis 'n beter voorspeller van prestasie by mans is,
veral vir moeiliker kursusse. Vir dames was emosio-
naliteit weer 'n beter voorspeller van prestasie in
akademiese beoordelingssituasies.
1.9 SAMEVATTING
Uit die bostaande bespreking is dit duidel ik dat daar ver-
skeie definisies van toetsangs bestaan. Die fisiologiese en
kognitiewe aspek vorm egter deel van al die definisies. Wat
die ontstaan van toetsangs betref is daar twee benaderings.
Aan die eenkant is daar die benadering wat angs as 'n re-
aksie op beoordelende situasies beskou en aan die ander kant
die benadering wat angs as die gevolg van oneffektiewe stra-
tegiee en aandagtekortkominge beskou, dit wil se 'n kogni-
tiewe oo r saa k , Laasgenoemde benadering word ook die meeste
aanvaar.
Daar is ook gevind dat fisiologiese response geen verwant-
skap met selfrapporterings- en prestasiemetings toon nie.
Verskeie navorsingstudies wat die kognitiewe aspekte van
toetsangs ondersoek het, het duidel ike verski lle tussen lae
en hoe toetsangstige persone gevind, wat die kognitiewe by-
drae tot toetsangs net bevestig. Dit wil dus voorkom asof
die kognitiewe aspekte 'n groter rol as die fisiologiese re-
aksie speel. Die fisiologiese en kognitiewe perspektiewe van
toetsangs word baie gerieflik saamgevat met die bekommernis-
emosionaliteit onderskeiding van toetsangs. Bekommernis ver-
wys na die kognitiewe aspek en emosionaliteit na die fisio-
logiese aspek. Deur die onderskeiding te gebruik is daar ook
gevind dat die bekommerniskomponent prestasie meer nadelig
be Of nv10 e d •
'n Nuwe ontwikkeling wat veel belofte inhou vir stres en
toetsangs is navorsing wat gemik is op die versterking van
'n persoon se vermoe om spanningsvolle en problematiese
situa s i este hantee r • I n V00 r bee 1d hie r van i s J n rno del wat
deur hardop te praat, fasiliterende gedagtes en kognisies te
openbaar tydens die uitvoering van In taak waaroor die per-
soon angstig voel.
Hoe toetsangstige persone kan gehelp word deur te leer om
minder van hulself te verwag, hulle verwagtings van misluk- _
king te hersien en meer aandag aan die taak te gee. Oeur be-
heer oor bekommernis en emosionaliteit te verkry, word per-
sone ook gehelp.
Indien daarin geslaag word om toetsangs te verminder, is
daar In ooreenstemmende toename in selfdoeltreffendheid.
Bandura (1977) noem ook dat persone met hoe selfdoeltref-
fendheid hu 1se 1f waarneem as beter i nstaat om take te ver-
rig, as wat dit die geval is met persone met In lae se1f-
doeltreffendheid.
In die volgende hoofstuk sal selfdoeltreffendheid meer vo1-
ledig bespreek word.
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SElFDOElTREFFENDHEID
HOOFSTUK 2
2. 1 INLEIDING
In die veld van gedragsverandering is daar huidiglik twee
uiteenlopende sieninge waar te neem. Aan die een kant is
d aa r di e me ni n9 dat 9e drag deu r k0 9 nit i ewe pro s e sse ve r kr y
en gereguleer word terwyl In ander mening is dat prestasie-
gebaseerde prosedures die beste is am gedragsverandering mee
te weeg te bring (Bandura, 1977).
Die se1fdoe1treffendheidsteorie wat in hierdie hoofstuk be-
spreek word, gaan egter van die standpunt uit dat watter
sie1kundige prosedure ooka1 gebruik word am gedrag te veran-
der, die prosedure die gemeenskap1 ike kenmerk het dat die
prosedures die v1ak en sterkte van selfdoeltreffendheid'
(self efficacy) verander.
Vo1gens Bandura (1981) is se1fdoe1treffendheid In omvattende
af1eidingsproses waarin die re1atiewe bydrae van baie fak-
tore, soos se1fpersepsie van eie ve rmoe , die moeilikheids-
graad van die t aak , die mate van inspanning, die hoeveelheid
eksterne hulp wat ontvang word, die omstandighede waaronder
prestasie p1aasvind en die patroon van suksesse en mis1uk-
kings, teenoor mekaar opgeweeg word.
Ook Schunk (1983, p 848) definieer se1fdoeltreffendheid as
die mate waartoe In persoon oordee1 dat hy aksies (optrede)
kan organiseer en imp1ementeer in situasies wat dubbe1sin-
nige, onvoorspe1bare en moontlik stresvol1e elemente mag be-
vat.
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Uit die 1iteratuur (loG. Sarason, 1980, p 12) b Iyk dit dat
wanneer intervensies daarin slaag om toetsangs te verminder
daar In ooreenstemmende toename in se1fdoeltreffendheid
plaasvind. Aangesien daar verwag word dat dit ook die geval
met die huidige studie sal wees, word Bandura (197d) se
Se1fdoe1treffendheidvrae1ys vir In voor- en na-intervensie
meting van se1fdoe1treffendheid gebruik. Vo1gens Bandura
(1977) neem persone met I n hoe se1fdoe1treffendheidverwag-
ting hulself waar, as persoon1ik doe1treffend in hu l optre-
des. Hierdie positiewe selfbeoorde1ings is waarskynlik die
gevo1g van persoon1ike suksesse en die versterking wat volg
op sukses.
In hierdie hoofstuk gaan die bespreking eerstens oor die
p l ek van kognitiewe prosesse; dan oor doeltreffendheidsver-
wagtinge - die dimensies en bronne daarvan; daarna vo1g kog-
nitiewe prosessering van doe1treffendheidsin1igting, In bon-
dige bespreking van navorsingsbevindings en word daar afge-
sluit met In samevatting van die hoofstuk.
2.2 DIE PLEK VAN KOGNITIEWE PROSESSE
Aanvank1ik is daar beweer dat sie1kundige ingrepe wat op
1eerbeginsels gegrond is, die werking van perifera1e maga-
nismes behe1s (Bandura, 1977, p 191). Vo1gens hierdie sie-
ning word nuwe gedrag outomaties gevorm deur die gevolge van
vorige gedrag. Namate kennis vermeerder het, is bogenoemde
siening vervang deur In kognitief-georienteerde siening wat
gedrag verduidelik aan die hand van sentra1e prosessering
van direkte, bemiddelings- en simboliese inligtingsbronne.
Omdat die verkryging van respons-in1igting In belangrike
dee1 van leer is, word In aansienlike gedee1te van mens1ike
gedrag deur modellering verkry. Deur ander persone waar te
neem, word daar gesien hoe nuwe gedragspatrone uitgevoer
word en kan die simboliese konstruksie van die handeling la-
ter as riglyn vir die aksie dien.
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Die soort leer wat plaasvind as gevolg van responsgevolge
wo r d hoofsaaklik as In kognitiewe proses beskou. Ueur waar-
neming van die onci~rskeidende uitwerking van hul aksies,
leer persone watter response onder watter omstandighede toe-
paslik is. Daar is ook vasgestel dat gedrag wat veroorsaak
word deur stimuli wat toekomstige gebeure aandui, op kogni-
tiewe voorstellings van die waarskynlike gebeure berus.
Hierdie stimuli betn v l oe d gedrag u i t die aard van hu l voor-
spellende funksies en nie omdat die stimuli outomaties ge-
koppel word aan die feit dat hulle saam plaasgevind het nie.
Hierdie herinterpretasie van determinante as voorspellende
aanduidings, eerder as kontrolerende stimuli, het die plek
van regu1ering van gedrag vanaf die stimilus na die individu
verskuif.
2.3 DOELTREFFENDHEIDSVERWAGTINGE AS 'N MEGANISME VIR OPTREDE
Soos in die inleiding genoem, berus die teorie van selfdoel-
treffendheid op die veronderstelling dat alle sielkundige
intervensies as middel dien in die skep en versterking van
verwagtinge van persoonlike doeltreffendheid.
Bandura (1977, p . 193) en, in navolging van hom, Keyser &
Barling (1981, p 30) maak egter 'n onderskeid tussen doel-
treffendheidsverwagtinge en respons-uitslagverwagtinge. Uit-
slagverwagtinge word gedefinieer as 'n persoon se skatting
dat 'n gegewe gedrag 'n sekere uitslag of resultaat tot ge-
volg sal he. Doeltreffendheidsverwagtinge weer, word gesien
as 'n oortuiging by 'n persoon dat hy die gedrag kan uitvoer
ten einde die verlangde uitslag te behaal.
Die sterkte van persone se oortuiging van hul eie doeltref-
fendheid sal in 'n groot mate bepaa1 of hulle sal probeer om
'n gegewe situasie te hanteer. In die beginstadium sal waar-
genome selfdoeltreffendheid die keuse van hul optrede be-
paal. Indien hu11e g10 dat hu1 vermoe om die situasie te kan
hanteer, oortref sal word, sal hulle die situasie vrees en
dit probeer vermy. In die geval waar kennis getoets word en
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die persone glo dat hulle nie genoeg kennis het nie, sal
hulle probeer om die toets te vermy of wel die toets afl?!
m~ar swak presteer omdat hul gedagtes oor hul waargenome on-
ve rmo e , met hu1 konsentrasie inmeng. Aan die anderkant, waar
hulle g10 dat hulle die situasie kan hanteer, sal hulle dit
met betrokkenheid aanpak.
Waargenome doeltreffendheid het nie slegs In uitwerking op
die keuse van optrede nie, maar deur die verwagtinge van
uiteinde1ike sukses, kan die hanteringspogings (coping at-
tempts) ook belnv10ed word nadat daar met In hande1ing begin
is. 0 i tis hie r die doe 1t ref fen d he ids ve rwa 9 tin 9e wat be p a a 1
hoeveel inspanning die persoon sal aanwend en hoe lank hy te
midde van struikelblokke daarmee sal volhou. tioe sterker die
waargenome se1fdoe1treffend is, hoe groter die inspanning
wat aangewend sal word (Bandura, 1977, p 194).
Verder beweer Schunk (1981, p 93) dat aangesien die se1f-
doe1treffendheidsteorie postuleer dat selfdoeltreffendheid
In sterk motiveringsuitwerking het, dit veral op prestasie-
gedrag van toepassing ka n weeSe Gevo1g1ik word daar verwag
dat persone wat hulse1f binne In sekere terrein as doeltref-
fend beskou, In sterk geneigdheid om op daardie terrein te
presteer, sal openbaar. Aan die anderkant sal persone wat
hulself as ondoeltreffend beskou, prestasietake vermy of dit
slegs halfhartig aanp ak , Hieruit v l oe t die gedagte dat alle
leerervaringe so ontwerp moet word dat selfdoeltreffendheid
verhoog word en dat volharding en vaardige prestasie bevor-
der sal word.
2.4 DIMENSIES VAN DOELTREFFENDHEIDSVERWAGTINGE
Vol gens Bandura (1977, P 194) varieer doe Itreffendheidsver-
wagtinge deur verskeie dimensies wat be1angrike implikasies
vir prestasie inhou. Eerstens verski1 verwagtinge in omvang.
Doeltreffendheidsverwagtinge kan slegs tot eenvoudige take
beperk wees of dit kan ook die moeilikste take insluit.
Doeltreffendheidsverwagtinge verskil ook ten opsigte van
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veralgerneenbaarheid wat kan strek vanaf goed-afgebakende
verwagtinge tot verwagtinge wat veel rneer as die behande-
lingssituasie insluit. Verwagtinge verskil ook ten opsigte
van s t e r kt e • S\'1 a kke rigeverwa 9tin 9e w0 r d ma k 1i k as 9e vol 9
van onbevestigende ervarings uitgedoof, terwyl persone met
s t e r k ve rwa 9tin 9e sal vol ha r din hu 1 han t e r i n9 spa gin 9 s ten
s pyt e van 0 nbeve s t i 9end e e r va r i n9 s , d i t wi 1 s e, e r va r i n9 s
waarin daar rnis1ukkings ondervind word.
2.5 BRONNE VAN OOELTREFFENOHEIDSVERWAGTINGE
2.5. 1 PRESTASIEBEREIKING (PERFORMANCE ACCOMPLISHMENT)
Vir Keyser & Barling (1981, p 30) is prestasieberei-
king veral In invloedryke bron van doeltreffendheids-
inligting aangesien dit op persoon1ike bemeestering-
ervarings gebaseer is. Sukseservarings 1aat bene e s-
teringervarings toeneem, terwy1 herhaa1de misluk-
kings, veral vroeg in die loop van gebeure, verwag-
tinge 1aat verminder. In die geva1 van die huidige
navorsingsprob1eem sal In persoon wat gewoonl ik in In
1eersituasie sukses behaal In hoe doeltreffendheids-
ve rwa 9tin9 he. 0 i tis e9 t e roo k waa r d at na da t s t e r k
doeltreffendheidsverwagtinge deur herhaalde welslae
tot stand gekom het, die negatiewe impak van In pe-
riodieke mislukking kleiner is.
Wanneer selfdoeltreffendheidsverwagtinge eenmaal ge-
vestig is, neig dit om te veralgemeen na ander sit-
uasies waarin prestasie deur pre-okkupasie met per-
soonlike tekortkominge belemmer word. Die gevolg is
dat gedragsverandering ook na ander situasies oorge-
dra word wat hee1wat verskil van die waarop die be-
hande1ing gemik was (Bandura, 1977, p 196).
Gedurende behande1ing wat gebruik maak van ge1eide
prestasie, verkry dee1nemers In veralgerneenbare vaar-
digheid wat in 'n verskeidenheid stresvolle situasies
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9e br ui k kan wo rd. 0 i e f e it dat hie r die per son e dan
oor 'n bruikbare vaardigheid be sk i k , dra ongetwyfeld
by tot hul gevoel van selfdoeltreffendheid. Dit yeld
oak vir Stresinokulasieopleiding (SID) en is een van
die redes waarom die skrywer dit as navorsingson-
derwerp gekies het.
Wanneer verskillende behandelingsmetodes vergelyk
word, dui resultate onteenseg1ik daarop dat pre-
stasie-gebaseerde behandeling in a11e opsigte die
beste is.
2.5.2 PLAASVERVANGENDE ERVARING (VICARIOUS EXPERIENCE)
Baie verwagtinge ontstaan uit p1aasvervangende er-
varings. Wanneer ander persone waargeneem word wat
bedreigende aktiwiteite sonder nade1 ige gevolge uit-
voer, kan daar by die waarnemers verwagtinge ontstaan
dat hulle ook hu1 prestasies met die nodige inspan-
ning en vo1harding kan verbeter. Aangesien sulke
plaasvervangende of tweedehandse ervarings egter af-
hang van af1eidings wat uit In verge1yking met ander
persone gemaak word, is dit In minder betroubare bron
van inligting oor die waarnemer se eie vermoens
(Bandura, 1977, p 197).
Sowe1 Bandura (1977, p 197) as Schunk (1981, p 97)
het bevind dat daar sekere modelleringsverander1ikes
is wat die disinhiberende uitwerking van die mode1-
leringsprosedures bevorder. Daar is ook vasgeste1 dat
sukke1ende modelle die negatiewe impak van misluk-
kings by persone verminder en ook demonstreer dat
se1fs die angstigste persoon ook uiteindelik sukses
kan behaa1.
- 30 -
2.5.3 VERBALE OORREDING
Vol gens Bandura (1977, p 195) en Keyser & Bar1 ing
(1981, p 30) word verba1e oorreding gereeld gebruik
om mens1ike gedrag te verander. Oink maar aan a1 die
gepraat van ouers en onderwysers; hu1 aansporing,
vermaninge en instruksies. Die doe1treffendheidsver-
wagtinge wat so ontstaan is egter glad nie so sterk
as die wat deur eie prestasie ontstaan nie.
2.5.4 EMOSIONELE OPWEKKING
Emosione1e opwekking is 'n ander bron van in1igting
wat waargenome se1fdoeltreffendheid in bedreigende
situasies kan be f n v l oe d , Deur vermindering van emo-
sione1e opwekking kan vermydingsgedrag verminder word.
2.6 KOGNITIEWE PROSESSERING VAN DOELTREFFENDHEIDSINLIGTING
Die impak van in1igting op doe1treffendheidsverwagtinge sal
afhang van hoe dit kognitief beoordee1 word. Kontekstue1e
faktore soos die sosia1e, omstandigheids- en tydstoestande
kan su1ke beoordelings belnv10ed. Juis as gevo1g hiervan lei
sukses-ervarings nie noodwendig tot veralgemeende verwag-
tings van persoonlike doeltreffendheid nie.
Die korrektiewe waarde van suksesvolle ervarings kan op ver-
skeie wyses verswak word. Een hiervan behels die diskrimina-
sie-prosesse. Die gevo1ge wat persone antisipeer, hang af
van hoe bedreigend hulle die situasie waarneem. Indien daar
waargeneem word dat daar vo1doende veiligheidsmaatreels is,
sal hulle sonder huiwering kan optree, maar in minder vei-
liger omstandighede sal hulle met selftwyfe1 gevu1 weeSe
Volgens Bandura (1977, p 201) kan kognitiewe beoordelings
van die oorsake van 'n persoon se optrede ook beperkings op
die bereiking van selfdoeltreffendheid plaas. Persone ka n
selfdoeltreffendheid deur ware prestasie ontwikke1, maar in
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dien hulle hul prestasie verkeerdel ik aan eksterne faktore
toeskryf, sal hul selfdoeltreffendheid nie verbeter word
nie. Indien hulle sukses aan vaardighede, eerder as aan toe-
val toeskryf, is die kanse beter dat hul selfdoeltreffend-
heid bevorder sal word.
Suksesse wat behaal word deur minimale inspanning sal die
gevoel van selfdoeltreffendheid versterk. Suksesse wat be-
haal word met hoe inspanning, kan andersyds vir die persoon
daarop d u i dat hy minder bek waam i t s en dit sal In swakker
uitwerking op waargenome selfdoeltreffendheid he. Oie kogni-
tiewe beoordel ing van die moei 1 ikheidsgraad van In taak in
In prestasie-situasie, sal ook In invloed op selfdoeltref-
fendheid he.
2.7 NAVORSINGSBEVINDINGE
In In studie met leerl inge wat swak in wiskunde presteer
het, het Schunk (1981, p 102) gedemonstreer dat behande-
1ingsprosedures wat probleemoplossingsbeginse1s, die toepas-
sing van hierdie beginsels, korrektiewe terugvoer en selfbe-
heerde bemeestering ingesluit het, daarin geslaag het om
vaardighede by hierdie leerlinge te ontwikkel sowel as In
gevoe1 van se1fdoeltreffendheid. In vergelyking met geen be-
hande1ing nie, het kognitiewe mode1lering aansienlike verbe-
tering in se1fdoe1treffendheid, volharding en akkuraatheid
tot gevolg gehad. Hierdie bevindinge ver1een dus steun aan
die voorspe11ings van die se1fdoeltreffendheidsteorie.
Hierdie gedee1te word afgesluit deur enke1e van die bevin-
dinge van Bandura (1977, p 205), die vader van die doeltref-
fendheidsteorie, van nader te beskou. Die meeste van sy be-
vindinge is gemaak tydens eksperimente1e navorsing waarin
fobiese persone aan een van drie behandelingswyses onderwerp
is, naamlik, dee1nemende modellering, waarnemende modelle-
ring en geen intervensie.
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In ooreenstemming met die sosia1e leer se ont1eding van
selfdoeltreffendheid, is daar bevind dat prestasie wat op
u i t voe r i nq (dee1neming) gebaseer is meer vera1gemeende, ho e r
en sterker doe1treffendheidsverwagtinge tot gevo1g ge- had
het, as wat die geva1 was waar ervaring slegs tot die
waarneming van die hande1ing beperk was. Daar is ook bevind
dat hoe meer die waargenome doe1treffendheid toegeneem het,
hoe groter was die verandering in gedrag. In verge1yking met
waarnemende mode11ering het dee1nemende mode11ering ook meer
vera1gemeende toenames in doe1treffendheidsverwagtinge en
meer vera1gemeende gedragsveranderinge tot gevo1g gehad. In
al die eksperimentele toestande is daar bevind dat hoe ster-
ker die doe1treffenheidsverwagtinge was, hoe groter was die
waarskyn1ikheid dat In besondere taak suksesvo1 vo1tooi sou
word. Uit die bevindinge is daar vasgeste1 dat doe1treffend-
he ids ve rwa 9tin9 e ba i e bet e r v0 0 r s pe 11 e r s va n die ui tv 0 e r i n9
van die gevreesde gedrag is, as wat voorspelling op grond
van v0 rig e pre s t as i e sou wee s • 0 ps 0 mm end kand us 9 e sew 0 r d
dat dit skyn asof die ervaring van bemeestering van die
taak, persone se gevoe1 van persoon1ike doe1treffendheid
verander het, eerder as waar net gedragswenke van se1fdoe1-
treffendheid aan hulle verskaf is.
2.8 SAMEVATTING
Volgens die selfdoeltreffendheidsteorie het alle sielkundige
prosedures verandering in die vlak en sterkte van selfdoel-
treffendheid tot gevolg. Die belangrikheid van die kognitie-
we prosesse as bepalers van ons gedrag, word ook in hierdie
hoofstuk beklemtoon. Uit die bostaande gedeelte wil dit
voorkom asof prestasiebereiking met .daardie handel ing waar-
voor daar aanvanklik In vrees bestaan het, die beste manier
is om selfdoeltreffendheid te vestig en te behou. Hierdie
prestasiebereiking sal verkry word deur die vaardighede wat
aangeleer word tydens 510 wat die onderwerp van bespreking
in die volgende hoofstuk is.
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HOOFSTUK 3
DIE BEHANDELING VAN TOETSANGS MET SPESIFIEK£
VERWYSING NA DIE STRESINOKULASIEOPLEIDINGSMETODE
3.1 INLEIDING
Ten einde die tegniek van SID, wat in hierdie navorsing ge-
bruik word, beter te verstaan, sal daar eerstens in hierdie
hoofstuk na die kognitiewe gedragsbenadering se ontstaan ge-
kyk word. Daarna volg In oorsig van verski llende behande-
lingsmetodes van toetsangs. Die grondslag van S10 en waar
SID inpas by die verk larende model kom vo1gende aan die
beurt. In die gedeelte wat daarna volg word die verskillende
fases van SIO, met verwysing na hoe dit in die huidige stu-
die toegepas is, bespreek. Die hoofstuk word dan afgesluit
met 'n bondige samevatting.
3.2 DIE HISTORIESE VERLOOP VAN DIE KOGNITIEWE GEDRAGSBENADERING
Gedurende die afqe lop e twee dekades het a l hoe meer kogni-
tiewe gebruike in die gedragsterapie begin verskyn. Wat die
verskynse1 so merkwaardig maak, is die feit dat hierdie te-
rapiee afkomstig is van die kognitiewe en die behavioris-
tiese benaderings wat mekaar aanvank1ik hewig teengestaan
het. Hierdie amper ondeurdringbare grense wat die verski 1-
1ende benaderings of uskole u in die sie1kunde gekenmerk het,
was besig am te vervaag.
Aanvank1ik is behaviorisme waaruit gedragsterapie ontwikke1
het, as maar net nog In verdere gier beskou. Sigmund Koch
het in 1964 self so ver gegaan om te voorspel dat die einde
van behaviorisme in 5ig was (Mahoney en Arnkoff, 1978, p
689) •
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Ofskoon daar geen twyfe1 bestaan dat behaviorisme we1 b1y
voortbestaan het ni e , is d i t ook baie duide1ik dat die he-
dendaagse gedragsteoriee en -terapie baie verski 1 van die
wa t t wee de kades gel ede 9e wi 1d was. Vir r·1 a h0 neye n Ar nk0 oF f
(1978, p 690) is dit jufs hierdie ve r mo e om te kan aanpas,
wat bydra tot die voortbestaan van behaviorisme.
Die aanvaarding van die gedragsbenadering is waarskyn1ik
groot1iks aangehe1p deur die gewi1dheid van die desensita-
s t eme t ods in die behandeling van vrees en vermydingsgedrag.
Gewoon1ik behe1s desensitasie dat k1iente ontspan terwy1
hu11e gevra word om in hu11e verbee1ding hu1se1f in progres-
sief meer stresvolle situasies in te dink (Wilson & O'Leary,
1980, p 9).
Die toename in gewildheid en emp r r r e s e ondersoek van desen-
sitasie het ook gepaard gegaan met die ge1eidelike losmaak
van tradisionele operante kondisioneringstegnieke. Die klem
op onmiddellikheid en die ietwat meganistiese verband tussen
oorsaak en gevo1g het mettertyd verskuif na 'n klem wat ook
instruksie, mode1lering en verba1e prysing as vergoeding in-
ges1uit het.
Die verskyning van selfkontrole as 'n onderwerp van gedrags-
navorsing moet as 'n kentering of as selfs 'n rewolusionere
ontwikkeling beskou word. Voorheen het die veronderstell ing
van omgewingsdeterminisme gege1d (dit wil se 'n persoon se
lewe word grootliks deur eksterne kragte bep aa l ) . Navorsing
oor selfkontrole het ook die aanvaarding van wederkerige de-
terminisme, wat die komplekse en aanhoudende verhouding tus-
sen die individu en die omgewing beklemtoon, vergemaklik.
Voortaan is die mens nie meer as bloot 'n passiewe ontvanger
van omgewings-invloede gesien nie, maar as 'n aktiewe deel-
nemer in sy of haar komplekse ontwikkeling.
Die konsep van wederkerige determinisme verteenwoordig net
die helfte van die r evo lu s i oner e ontwikkel 109. Die ander
helfte behels die herbeoordeling van die private gebeurte-
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nisse (private events) wat nog a1tyd deur radika1e behavio-
riste afgeskeep en vermy is. Die situasie het egter drasties
verander met die verskyning van Homme se artike1 in 1965,
get i tel d II C0 vera nt s , the 0 perant s 0 f t ne min d II ( ['1 a h0 ne y &
Arnkoff, 1978, p 691). Hierin voer hy aan dat mens1ike ge-
dagtes ont1eed en verander kan word deur b100t die beginse1s
van gedragsverandering uit te brei. Homme se artike1 is
spoedig gevolg deur studies van koverte kondisionering - die
toepassing van kondisioneringsbeginse1s op koverte gebeur-
tenisse. Van die eerste bydraes was die van Cautela (Mahoney
en Arnkoff, 1978, p 691), wie se koverte sensitasie (In
bee1dingsgebaseerde aversie prosedure) spoedig deel geword
het van die gedragsterapeut se behande1ings-arsenaal. Vir
die eerste keer na baie dekades het die behavioriste weer
begin om hulle k l f e nt e se selfgerapporteerde gedagtes, ge-
voelens en beelde te ondersoek.
Volgens Mahoney en Arnkoff (1978, p 691) is die samevoeging
van die kognitiewe-gedragsteoriee nie slegs te wyte aan ver-
anderings binne die terrein van die behavioristiese sielkun-
de nie. Die hele studieveld van die sie1kunde het hierdie
kognitiewe omwenteling ervaar. Persone soos Kelly, Rotter en
Beck (aangehaal deur ~1ahoney en Arnkoff, 1978, p 691) is van
die vr ce e kognitiewe-leerteoretici wie se invloed baie dui-
delik in hedendaagse navorsing te bespeur is. Albert £l1is
(1962) het met sy benadering die k1ient se geloofsisteme on-
der die soeklig gep1aas. Hy is voorafgegaan deur persone
soos Carnegie, Coue, Dubois en Peale wat die krag van "posi-
tiewe denke" verkondig het (Meichenbaum, 1985, p 72).
Terwy1 hierdie kognitiewe en sosia1e-leer-teoretici besig
was om modelle en prosedures bekend te s t e l , was die ge-
dragsterapeute self besig om hulle eie horisonne te ver-
breed. Na hierdie bogenoemde koverte kondisioneringsomwen-
teling van die midde1-sestigs, het daar In ge1eide1ike ver-
skuiwing na kognitiewe en informasieprosesseringsmodelle van
gedragsverandering p1aasgevind. Hierdie nuwe ontwikke1ing is
ingelei deur Bandura (1969) se klassieke werk "Principles
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of Be ha v i 0 r f1 0d i fie a t ion. II Die s tand puntwa thy hie r i n 9 e -
stel het, is dat sentrale meganismes (kognitief-simbo1ies)
die basiese proses van gedragsverandering onderle (Mahoney &
Arnkoff, 1978, p 692).
Volgens Mahoney & Arnkoff (1978, p 692) het kognitiewe terme
en temas 'n vername aspek van gedragsverandering geword.
Vroee kondisioneringsontledings van selfkontrole is geleide-
lik vervang deur meer bemiddelingsverklarings. Die beperkte
omvang van gedragsterapie is uitgebrei om ook hanterings-
vaardighede soos probleemoplossing in te s l u i t . Bydraes het
ook gekom van die attribusieteorie en aangeleerde hulpe100s-
heid, aspekte waarna reeds in ander hoofstukke van hierdie
studie verwys is.
Ofskoon die samevoeging tussen kognitiewe en gedragsterapie
reeds ver gevorder het, bestaan die benadering steeds uit
uiteenlopende prosedures en beginsels wat nag geformal i seer
moet word in een oorkoepelende sisteem of model.
3.3 VERSKILLENDE KOGNITIEWE LEER- OF GEDRAGSBEHANDELINGS
Soos elders reeds genoem bestaan die kognitiewe 1eerterapiee
uit 'n versameling losstaande prosedures wat 'n paar veron-
derstell ings deel, maar baie verski 1 ten opsigte van hull e
teoretiese oorsprong en tegniese werking. Vir meer duidelik-
heid in die bespreking word 'n klassifiseringsraamwerk soos
aangepas uit Mahoney & Arnkoff (1978, p 703) gebruik.
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Cognitive Restruc- Coping Skills The- Problem Solving The-
ting rap i e s rapies
Rational emotive Covert modelling Behavioral prob 1em
therapy (RET) (El- (Cautela, 1971 solving (D'Zurilla &
1is, 1962) Kazdin, 1973) Goldfried, 1971)
Self-instruction
(Meichenbaum, 1974)
Cognitive therapy
(Beck, 1970, 1976)
Coping skills train-
ing (Goldfried,
1971)
Anxiety management
(Suinn & Richardson,
1971 )
Stress inoculation
(Meichenbaum, 1975)
Problem-solving the-
rapy (Spivack &
Shure, 1974; Spivack,
Platt & Shure, 1976)
Personal science
(Mahoney, 1974 a,
1977 b)
FIGUUR 1 : HEDENDAAGSE KOGNITIEWE LEERBEHANUELINGS
(MAHONEY & ARNKOFF, 1982, P 703)
3.3.1 KOGNITIEWE HERSTRUKTURERING
3.3.1.1 RASIONELE-EMOTIEWE TERAPIE (RET)
Rasione1e-emotiewe terapie wat hoofsaaklik deur
Albert Ellis (1962) ontwikkel is, is waarskyn-
1ik die bekendste van die kognitiewe terapiee.
A1hoewe1 baie van die moderne terapiee wat in
die kognitiewe herstruktueringsgroep val, ten
opsigte van prosedure van RET verski 1, aanvaar
hulle almal die idee dat ontoepaslike gevoelens
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gewoon1ik ontoepas1ike gedagtes veroorsaak.
Daar is twee punte van kritiek teen die benade-
ring: Eerstens, dat daar In paar irrasione1e
idees is wat alle emosione1e versteurings veroor-
saak en tweedens is daar baie min gekontro1eerde
eksperimente wat die doe1treffendheid van RET on-
dersteun.
3.3.1.2 SELF-INSTRUKSIONELE OPLEIOING
Ma ho ney en Arnkoff (1978, p 705) t~_(:Lie me n i ng
~o e--ged_a_an dat s_e_ Jt=--trl_s t !._-,:,~__ ~ ..~__~p. 1e i d_!~ ~_e-
deelte1 ik ill RET ontwikkel b~-.b maar dat dit
- .
ook kenmerke bevat wat afkomstig is uit ter-
---
reine soos die ontwikkeling van kinders se ko-
- ---~-'-_ ..~._'~----~,-,~--
verte spraak waarby~uria.. en Vygotsky as navor=-
sers betrokke was. Daar bestaan vandag heelwat__._.- r __
1 iteratuur wat aantoon hoe die aard van jou
"se1fspraak" die uitvoering van talryke take
kan be f nvl oe d . Die eer vir die uitbreiding van
hierdie navorsing om verskeie k1iniese ver-
steurings in te sluit, kom Donald f4eichenbaum
en sy kollegas toe (1974, 1977).
Wa a r RET die k 1em p 1a a sop die 9roe p i r r a s ion e 1e
idees, ste1 se1f-instruksione1e op1eiding meer be-
lang in die eienaardige denkpatrone. Laasgenoemde
terapie skenk oak meer aandag aan die rol van ge-
gradeerde oefeninge en die pakket bevat ook ele-
mente van desensitasie, modellering en gedragsin-
oefening.
3.3.1.3 KOGN I TI£.W£-TE·RAPIE--"-
~---------
In Derde benadering tot kognitiewe herstruk-
turering is kognitiewe terapie wat deur ..8J:.Qn
Beck (aangehaa 1 deur r1ahoney & Arnkoff, 1978, p
-"'-,,-.~_... #-
-~~. - 39 -
705) ontwikke1 is. Beck is geprikke1 deur die
i.r..rasione1e gedagtes en fantasiee wat by
depressie geYind word en dit bet daartoe ge1ei
dat hy beweer dat daar i rras iOf]~L~_~JL9..!1i.§.l~~
--oe5"taan wat by alle kliniese sindrolne aangetref
word.
--
3.3.2 HANTERINGSVAARDIGHEIDSTERAPIEe
-------_...--......•• _......•..
Die hanteringsvaardighejdsterapiee bevat e1emente uit
be" e die kognitiewe herstruktureringsbenadering en
di.e prob1eemop10ssings ena erlng wat-:i-n die vo1gende
g~ t e beJrn r e_~k war d • Hu 11 e be k 1em ton i n9 van hUTp
.,,---* --
aan die k l i e nt am In verskeidenheid van vaardighede
r- ._..n .•_._. . .• "_¥.--_'" ~ '-~-.'~... - --~_.----~ -_ _-_. -_"'.-.-,_._._.~-----_._..,.•_ ..
te ontwikke1 wat in 'n verskeidenheid van stressit-
ua;;-e·s·· -;;~ e;e nd--k~Q~-;o.r:d , .. ikyri~':":.hje)~·di e····· t'u'ssenYig-
-. __._~'.- .----- ,- ~
gende.~trat~gi_~~ ..~e onderskeidende kenmerk te weeSe
Hierdie verskeidenheid vaardighede sluit selfinstruk-
sionele vaardighede sowel as aanvullende vaardighede
soos ontspanningsopleiding, meditasie, selfopleiding
(self-instruction) en voorprestasie repetering in.
Hier dink ons veral aan Cautela se tegniek van ko-
verte modellering wat die k1ient die geleentheid bied
am die handeling in sy gedagtes te oefen voordat hy
dit in die werklikheid uitvoer (Mahoney en Arnkoff,
1978, p 707).
'n Interessante bevinding wat voortgevloei het uit
die navorsing oor koverte modellering is die onder-
skeiding tussen hantering- (coping) en bemeeste-
ring- (mastery) modellering. Die bemeestering-model
voer die hande1ing foutloos uit. Die he nt e r t nq smo de l
vertoon aanvank1ike prestasieangs en begaan foute,
maar hy hou vol om strategiee te demonstreer vir die
hantering van u i t ee n l cp e nde struike1blokke. Verskeie
studies (Mei chenbaum, en Sarason, aangehaa 1 deur
Mahoney & Arnkoff, 1978, p 707) wys d aa rap da t die
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ins1uiting van stresregu1erende strategiee 'n waarde-
volle terapeutiese komponent ve r t e e nwoo r d i q , Die ge-
dagte word in die huidige studie ingebou deur gebruik
te maak van 'n hanteringsmode1 en aeur die proefper-
sone voortdurend daaraan te herinner dat sukses ue t
die program nie mak1ik is nie en dat mis1ukkings we1
ervaar sal word.
Go1dfried (aangehaa1 deur i4ahoney & Arnkoff, 1978, p
707) se aanpassing van die gewone desensitasieprose-
dure is nog 'n voorbee1d van 'n hanteringsterapie. In
teenste11ing met die standaardwyse waar k l t e nt e aan-
gese word om bee1ding onmiddellik te be e i nd t q sodra
angs verskyn, bevee1 hy aan dat die k l t e nt e die bee1d
behou en die angs hanteer deur dit te 1aat verdwyn
met ontspanning. Soortge1yke vaardighede word ook
deur Suinn & Richardson (1971) in hulle angsbeheer-
op1eiding en deur Meichenbaum (1977) in sy tegniek
van SID, gebruik.
3 ° 3.3 PROBLEEMOPLOSS I NG~IE:gA~JEe
"
Die moontlikhede wat prob1eemop1ossing vir die be-
~"""-'-_~'."'"""'"'' , -... __ .,~_--- ....~
.ha v i 0 r i s tie s e ben a de r i n9 -.'j n h0u , i s die ee r sfe' k ee r
datir···O'·Zi,riTf-a-&-Go·ldfr1ed. (J971) onde~" die aandag
~bring. Die eer vir die ontwikke1ing van hierdie be-
sondere be1angstell ingsve1d kom egter Spivack en sy
kollegas toe (aangehaa1 deur f4ahoney & Arnkoff, 1978,
p 708).
Hahoney (aangehaa1 deur f4arks, 1982, p 8) se persoon-
like wetenskap-benadering (Personal Science) is 'n
terapeutiese tegniek gebaseer op die ontwikke1ing van
persoon1ike prob1eemop10ssing. Hy beskou die terapeut
as 'n "afrigter U wat die klient aanmoedig om verskeie
vaardighede aan te leer en uit te t oe t s , Oie subvaar-
dighede word geOintegreer in sewe stappe wat voorge-
stel word deur die mnemoniek "SCIENCE."
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S - Specify general problem
C - Collect information
I - Identify courses or patterns
E - Examine options
N - Narrow options and experiments
C - Compare data
E Extend, revise or replace
Mahoney stel voor dat die benadering met be hu l p van
mode1leringsterapie ingevoer word.
Na hierdie kort oorsig van verskillende kognitiewe
gedragsterapiee verskuif die fokus in die volgende
gedee1te van die hoofstuk na verski llende wyses om
toetsangs te behandel.
3.4 BEHANOELING VAN TOETSANGS
Volgens Allen, Elias & Zlotlow (1980, p 155) se oorsig van
die huidige behande1ingsmetodes van toetsangs, is daar twee
hoofrigtings, naam1ik : die se1fkontro1e-benadering en die
modelleringsbenaderings.
3.4.1 DIE SELFKONTROLE-BENAOERING
Die metodes wat deel vorm van die selfkontro1erigting
deel almal die kenmerk dat hulle die verkryging van
hEnterjngs vaar..dighade--bek-lemtooo_Et die k 1i ent kan
toe pas 0 man 9sin a 1 LE!JL~..a.g.sJL.S.:it-ua-s-ies t e b.elte~.Jl
-.t-e verminder.
Denney (1980, P 211) onderskei tussen toegepaste o~
s p.anni n9 s - t e9 ni eke L2elf k0 nt r ole - 0 P1e i din 9 s t e9 n i eke e n
kognitiewe hanteringstegnieke as generiese benamings
op In kontinuum van selfkontrole-prosedures.
-
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3.4.1.1 TOEGEPASTE ONTSPANNINGSTEGNIEK£
Die toegepaste ontspanningstegnieke verteen-
woordig die eenvoudigste voorbee1d van self-
kontrole-prosedures vir die vermindering van
angs. Hierdie prosedures het die volgende
drie kenrnerke in gemeen : Eerstens word daar
aan k l t e nt e verduide1ik dat die metode van
ontspanning wat hulle aanleer daarop gemik
is om willekeurig beheer te verkry ten einde
angs doeltreffend te ka n hanteer. Oie tweede
kenmerk is die insluiting van verskeie toe-
voegings tot die standaard ontspannings-
oefeninge, byvoorbeeld asemha1ingsoefeninge
en beeldingsoefeninge. Die derde is oplei-
ding am ontspanning toe te pas in stresvo11e
situasies, wat verskil van die gebeurtenis
of situasie waarvoor daar behande1ing ont-
yang is (Denney, p 211).
APPLIED RELAXATION TECHNIQUES COGNITIVE COPING TECHNIQUES
--------~----------~----
-Increasing emphasis upon:
In vivo application
training
Increasing emphasis upon:
Guided rehearsal during
treabnent
Increasing emphasis upon:
Cognitive restructuring
FIGUUR 2 KONTINUUM VAN SELFKONTROLE PROS£DuRES
(DENNEY, 1980, P 213)
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Daar is soms gevind dat vermindering van
angs wat slegs deur ontspanningsop1eiding
teweeggebring is, dikwe1s diese1fde resu1ta-
teop1ewer as wa t die 9eval me t sis t emat i e s e
desensitasie is (Bedell, 1976; Denney,
1974). Hierdie bevindinge kan moont1ik ver-
k1aar word op grand van die wyse waarop
k1iente die gebruik van ontspanningsoefe-
ninge verstaan. Zeisset (1968) sowe1 as
Go1dfried & Trier (1974) het bevind dat ont-
spanningsop1eiding doe1treffend is vir die
vermindering van angs wanneer dit met In
se1fkontrole rasionaal verduidelik word en
instruksies gegee word om dit oak in natuur-
like stresvol1e situasies toe te pas.
3.4.1.2 SELFKONTROLE OPLEIDINGSTEGNIEK£
Op die kontinuum soos aangepas uit Denney
(1980, p 212) word die se1fkontro1e op1ei-
dingstegnieke in die midde1 van die konti-
nuum gevind. Die prosedures wat in die kate-
gorie va 1 het oak a 1 drie die kenrnerke 5005
gevind by die toegepaste ontspanningstegnie-
ke, maar daar is nag In vierde kenmerk,
naam1ik, ge1eide repetering (guided rehear-
sal) wat bykom. Kliente word g~leer om hul1e
ontspanningsoefeninge toe te pas en aan te
hou toepas totdat hu11e daarin slaag am
heeltema1 ontspanne te voel.
Die doeltreffendheid van selfkontrole desen-
sitasie is deur verskeie studies gedokumen-
teer. (Deffenbacher, Mathias & Micheals,
Deffenbacher & Parks, Denney & Rupert, Jacks
& Zemore, soos aangehaa1 deur Denney, 1980,
p 224).
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3.4.1.3 DIE KOGNITIEWE HANTERINGSTEGNIEKE
Die kognitiewe hanteringstegnieke word hee1-
tema1 regs op die kontinuum gevind. rfierdie
kategorie van tegnieke bevat gewoon1ik a1
vier die kenmerke van die ander tegnieke met
nog een bykomstige kenmerk wat kognitiewe
herstrukturering genoem word. Die tegnieke
in hierdie kategorie p1aas me e r k1em op die
kognitiewe as op die ontspanningsaspekte, as
In metode om angs te verminder. Die gebruik
van kognitiewe gedagtes as oorsaak van
toetsangs soos uiteengesit in hoofstuk I,
ku1mineer in aandagsteorie van Wine (aange-
haa1 deur Denney, 1980, p 229).
Die eerste tegniek waarna daar in hierdie
kat egor i eve rwy s w0 r d , isM e i c hen bau m (1972)
se kognitiewe modifikasie. Dit het die
gronds1ag ge1e vir die latere ontwikkeling
van SI 0 • Di t beg i n me tin s elf k0 nt r ole r a-
sionaal en bek1emtoon ook die ro1 van nega-
tiewe se1fspraak gedurende beoorde1 ing, wat
prestasie nade1ig kan belnvloed. Gedurende
In UinsigU-fase bespreek kliente verskeie
irrasionele gedagtes wat hu11e gedurende be-
oordeling ondervind en die interne en ek-
sterne wenke wat tot su1ke gedagtes aanlei-
ding gee. Daarna word opleiding in ontspan-
ning gegee. Gedurende ge1eide repetering
word k l i ent e gevra om hulle te verbee1 dat
hul1e besig is om toets te skryf en die ge-
voelens van angs te hanteer deur ontspan-
ningsoefeninge en selfgenereerde instruksies
te gebruik am hulle aandag op hulle werk te
vestige
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Ander studies wat die kognitiewe aspek van
toetsangs bestudeer het, is die studies van
Wine (1971), Holroyd (1976) en Bruch, Juster
& Kaf10witz (1983).
3.4.2 DIE MODELLERINGSBENADERINGS
Nou kom ons by die tweede rigting van behande1 ings-
metodes naam1ik die modelleringsbenaderings. Oie idee
van se1fdoe1treffendheid soos in hoofstuk 2 bespreek
is een van die fasette van die modelleringsbenade-
ring. Later word verder hierop uitgebrei.
Angs word vera1 instand gehou deur stresvolle afwag-
tings van dit waarmee In persoon te kampe sal he
voordat hy hom in die bedreigende situasie bevind.
Angstige oorpeinsing vind p1aas ten koste van kon-
struktiewe beplanning (Swarzer & Cherkes-Julkowski,
1982, pp 33-35).
Indien persone verwag dat hulle nie in staat is am In
situasie te bemeester nie, bevraagteken hu11e hul
vaardighede en vergroot hulle die bedreiging. Hulle
bekommer hulle oar hoe hulle die situasie sal hanteer
en hoe hulle die gevolge van swak prestasie sal han-
teer. In plaas daarvan dat aandag gefokus word, word
aandag afgelei van voorbereiding en repetering van
doeltreffende oplossings. Baie tyd word in beslag ge-
neem deur pogings am denkbeeldige (imagined) bedrei-
gings te hanteer. Dit is dus geen wonder nie dat
hierdie beheptheid met verbeelde bedreigings daartoe
aanleiding gee dat prestasie afneem (Rosenthal, 1980,
p 245). Die volledige werking van toetsangs is meer
breedvoerig in hoofstuk 1 bespreek.
Vandag bestaan daar verskeie metodes wat gebruik kan
word am angs te verminder. Een so In metode is oplei-
ding deur midde1 van demonstrasie. Verduidelikende
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model1ering werk baie goed am ve1e kundighede oor te
dra. Demonstrasie is nie slegs doe1treffend nie, dit
is ook tydbesparend. Dalton & Sunb1ad (aangehaa1 deur
Rosenthal, 1980, p 246) het bevind dat 90 minute se
verduide1ikende mode11ering nodig was om diese1fde
resu1tate as ander vorme van voor1igting te behaa1
wat vee1 1anger geduur het.
r~ 0 dern e be han del i n9 sst rat e9 i e e i s krag t i 9 9e nae9 s 0 -
dat 'n basiese metode gebruik kan word om vir alle
tipes angs- en vermydingsprob1eme gebruik te kan
word. Die meeste metodes ontwikke1 k l i sn t e se be-
kwaamhede deur hulle aan te moedig om progressief
rnoei1iker prob1eemsituasies aan te pak. Die vernaam-
ste verski1 wat die hanteringsoefeninge aanbetref is
of k l f en t e simbo1ies optree (d t t wi1 se deur verbee1-
ding) of optree deur die benadering van een of ander
ware bedreiging, byvoorbee1d 'n eksamen.
3.4.2.1 SURROGAATBENAOERINGSWYSES
Die 1eerproses word deur kognitiewe prosesse
geregu1eer wat wenke interpreteer en beteke-
nis organiseer. Gevo1g1ik ka n hee1wat be-
hande1ingsin1igting van simbo1iese prosesse
verkry word (Bandura, 1977; Mahoney, 1974).
Die oorspronk1ike gedragstegniek, om vrees
deur middel van sistematiese desensitasie te
oorwin, is die grondslag waarop baie van die
moderne simbo1iese metodes geskoei is. Die
vo1gende drie is van be1ang :
a) Plaasvervangende
desensitation}
desensitasie {vicarious
In 'n eksperiment deur Mann
{aangehaa1 deur Rosenthal 1980,
groep toe tsa ng st i ge hoer s koo 1
& Rosenthal
p 247} is' n
leerl inge in-
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dividuee1 en in In groep gedesensitiseer
terwy1 hulle deur hulle toetsangstige maats
waargeneem is. Die resu1tate het daarop ge-
dui dat direkte desensitisasie nie beter was
as wat die geval was met die groep wat slegs
die prosedure waargeneem het nie. In In
tweede eksperiment ook deur r1ann (aangehaal
deur bogenoemde outeur, 1980, p 247) is die
behande1 ing verfi 1m en aan In groep toets-
angstige persone vertoon. Een groep het die
ge1eentheid gekry om die behandeling na te
boo t 5 , t e rwy 1 die and ergroe p ni e die 9e -
leentheid gebied is nie. Daar is bevind dat
die modelleringsgroep aansien1ik beter pres-
teer het. Dit wil dus voorkom asof model-
1ering In belangrike bydrae tot die behande-
ling van toetsangs kan maak.
b) Simbo1iese model1ering
Simbo1iese mode11ering verwys na 1ewendige
of verfi1mde episodes waarin behandeling
deur ander uitgevoer word. Verduidelikende
demonstrasies is reeds In ou onderrigmetode.
Deur mense te belnvloed om gemodelleerde
voorbeelde na te volg, word persone gehe1p
om gedrag uit te voer waaroor daar dikwe1s
huiwering bestaan. Simboliese modellering
verander oak die kognitiewe standaarde en
aspirasies wat persone gebruik in die regu-
1ering van hulle gedrag (R.osentha1, 1980, p
247) •
Die waarneem van 1ewendige of verfi 1mde be-
naderingsdemonstrasies het konstant beter of
ge1yke resultate as desensitasie vir su l ke
uiteen10pende probleme soos dierfobies
(Bandura, Blanchard & Richter,) en koe1heid
by vroue (Frigidity) (Laird & Winoze,)
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getoon (aangehaa1 deur Rosenthal, 1980, p
248). In Hoont1ike rede vir die bevinding is
vo1gens Rosenthal (1980, p 248) dat surro-
gaatbenaderings gemeenskaplike eienskappe
dee1 wat beide deur ontspanne interaksie met
stressors en deur diese1fde kognitiewe pro-
sesse bemidde1 word. Vo1gens die se1frap-
porteringsmeting is modellering duide1ik In
beter behandelingsmetode vir toetsangs as
desensitasie.
c) Koverte mode11ering
Behandeling deur middel van mode11erings-
vo1gordes wat in dia verbee1ding herhaa1
word, word koverte modellering genoem. Dit
is In strategie wat baie met sistematiese
desensitasie ooreenstem. Die k1iente maak
gebruik van tekste soortgelyk aan die tekste
waarmee terapeutiese mode11e optree, maar
hulle visua1iseer ook hoe ander dit uitvoer.
In die studie onderneem deur Cautela,
Feanery & Hanley (aangehaal deur Rosenthal,
1980, p 248) is daar bevind dat die modelle
wat van fan t a s i e 9 e b r u i k 9 em aa k he t s 1e 9 sin
In geringe mate beter presteer het as wat
die geva1 was met die modelle wat net waar-
neming gebruik het.
Uit die 1iteratuur wi1 dit voorkom asof daar
nag steeds geen duidelikheid is oar watter
een van die metodes beter as die ander is
nie.
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3.4.2.2 UITVOERINGSBENADERINGSWYSES
PROACH SCENARIOS)
(ENACTED AP-
Die gedeelte wat volg sluit nou aan by die
selfdoeltreffendheidsteorie soos bespreek in
hoofstuk 2. Baie van die behandelingsna-
vorsing dui daarop dat uiteenlopende vermy-
dingsprobleme baie beter opgelos kan word
deur kl i en t e die gevreesde situasie of ge-
beurtenis in vivo te laat benader as wat die
geval is met simboliese uitvoering (Bandura,
1977).
Volgens Rosenthal (1980, p 250) le die nut
van die overte benaderingsoefening blykbaar
in die baie duidelike bevestiging van die
herstel van die vermoe am doeltreffend te
kan optree. Voordat .i.!! vivo-sukses bewys le-
wer van herstelde bemeestering, sal persone
geneig wees am simboliese verbetering as
minder geloofwaardige bewys van sukses te
beskou.
a) Gesimuleerde episodes
Daar bestaan verskeie behande1ings vir
toets- en eva1uasieangs waar daar van in
vivo oefening gebruik gemaak word. Herhaling
van aangeleerde vaardighede vind hoofsaak1ik
plaas in situasies wat natuurl ike situasies
naboots (Rosenthal, 1980, p 250).
b) In Vivo episodes
Nuwe aangeleerde gedrag word die beste be-
waar en in stand gehou indien dit verfyn
word onder toestande wat In baie sterk oor-
eenkoms toon met die toekomstige eise wat
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aan die persoon gestel sal word. Metodes
5005 responsvoorkoming en deelnemende mo de I>
1ering is beide voorbeelde van in vivo of
overte b1aotstel1ing (Ro s e nt ha l , 1980, p
251 ) •
Band ur a (1 977) stel Ink 0 9 nit i ewe Inega n i 5 Ine
voor om die werkinge van (1) alle vreesver-
minderingsmetodes en (2) die dae1treffend-
heid van averte b l oo t st e l l ing te verduide-
1ik. K1iente se verwagtinge van selfdae1-
treffendheid, dit wil s e , hulle aortuiging
van hul vermoe om een of ander handel ing te
kan uitvaer, regu1eer hul deursettingvermoe
am "bedreigende" take uit te voer. Oaar is
verskeie tipes van hu1p wat selfdoe1tref-
fendheid bevarder, maar" slegs werk1ike uit-
voering van In handeling verseker bekwaam-
heid .i!!. vivo. Gesimu1eerde kanfrontering is
In minder oartuigende bewys van vordering en
het ook minder impak op die verhaging van
geskatte bekwaamheid as wat die geva1 sou
wees met in vivo uitvoering.
In valgende afdelings van hierdie haafstuk sal daar spesi-
fiek aandag gegee word aan hoe taetsangs deur midde1 van
SID, behandel word. Heelwat van die sterk punte van ander
behandelingswyses sal by SID aangetref word.
3.5 DIE GRONDSLAG VAN STRESINOKULASIEOPLEIDING (SIO)
SAKSIONELE MODEL VAN STRES
IN TRAN-
Die bespreking van SID word begin by die antwikkeling van In
gelntegreerde model waarin die stresval1e gebeurtenisse,
stres en hanteringspagings gekonseptual iseer word. liierdie
model dien ook as die grondslag vir die aanleer van hante-
ringsvaardighede sawel as die toepassing van die hanterings-
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vaardighede in die teenwoordigheid van toenemende hoevee1-
hede stres.
Die model wat in hierdie bespreking gebruik word, is een wat
ontwikke1 is deur Jaremko (1984, p 545). Dit is ietwat ver-
eenvoudig maar bied tog In goeie begrip van die verskillende
behande1 ings-komponente waaruit SID saamgeste1 is. u t e 1 i-
teratuur wys daarop dat enige konseptualisasie vir In ver-
duide1iking van die stressiklus gebruik kan word, solank die
k l f en t dit ge100fwaardig vind (J'vleichenbaum, 1977, 1985).
SID word daardeur gekenmerk dat die klient bewus gemaak word
van die streshanteringsik1us wat in sy spesifieke omstandig-
hede geld. In1igting word versamel deur k1iniese tegnieke
soos sokratiese tipe onderhoude, se1fmonitering en so meer
en dien as grondslag vir die herkonseptualisasieproses. Dit
is be1angrik am te onthou dat die k l i en t regdeur SID as In
medewerker beskou word, dit wi 1 s e , die ontwikkel ing en be-
oordeling van moontlike prosedures word saam met die opleier
gedoen.
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Figuur 3 : Transaksionele model van response op stres.
(Jaremko, 1984, p 545).
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Wanneer figuur 3 van nader beskou word, is dit duidelik dat
In stresvolle gebeurtenis die psigofisiologiese aktiwiteit
stimuleer. Vir Lazarus (1966, 1980) is In persoon se persep-
sie van In stimulusgebeurtenis In baie belangrike bep a l e r
daarvan of In gebeurteni s as I n stressor sa 1 inwerk a 1 dan
nie. Die twee beoordel ingsprosesse wat bepaa1 of In gebeur-
tenis In stressor is, is eerstens die persoon se siening van
die interne en eksterne eise wat aan hom gestel word en
tweedens sy siening van sy vermoe am hierdie ei se te kan
hanteer. Indien daar 'n wanbalans bestaan tussen die waarge-
nome ei se en die ve rmoe om h i e r d i e ei se te hanteer, sal die
stressiklus aan die gang gesit word. Die simpatiese senuwee-
ste1se1 en response soos adrenalienkorteksafskeidings, hart-
klopveranderings en ander hormoonprosesse sal waarskyn1ik
gestimu1eer word, tesame met spierspanning en postuurveran-
deringe (Selye en Schwarz & Weinberger aangehaal deur
Jar em ka , 1984 , P 544 ). Hie r die f i s i 0 log i e s e pro s e sse w0 r d
dikwe1s deur die persoon as onaangenaam ervaar, wat op sy
beurt die stressiklus verder aanhelp.
Lazarus (1980) is die mening toegedaan dat kognitiewe beoor-
de1ing nie slegs by die aanvanklike persepsie van stresvolle
gebeure 'n rol speel nie, maar oak hoe 'n persoon sy eie
stresreaksie en sy vermoe om stresvolle situasies te kan
hanteer, beoordeel. Indien hierdie beoordelings negatief is,
neem die stresreaksie toe en word dit op 'n sik1iese wyse in
stand gehou. Hierdie negatiewe beoordel ing gaan dikwels ook
gepaard met stresbevorderende gedagtes en bee1de. Die gedag-
tes en bee1de hou dikwe1s die psigofisio10giese opwekking
instand, wat weer verdere negatiewe kognitiewe beoordeling
tot gevo1g het. 'n Sik1us bestaande uit fisio1ogiese respon-
se, gedagtes, gevoe1ens, negatiewe beoorde1 ings en ontoepas-
like gedrag met gepaardgaande gevo1ge kom dus tot stand.
Indien hierdie stressiklus toegelaat word om vir 'n lang
tydperk voort te duur, kan dit 'n aantal belangrike uitwerk-
ings tot gevo1g he soos aangedui word deur die stippelyne in
die onderste gedeelte van figuur 3. Selye (1976) het bevind
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dat langdurige simpatiese senuweeresponse aanleiding kan gee
tot verskeie mediese toestande soos hoofpyne, asma, peptiese
ulkusse, hoe bloeddruk, om maar net enkeles te noem. Die
stressiklus kan 'n negatiewe motiveringstoestand skep waar
ontoepaslike aktiwiteite soos alkoholmisbruik of vermydings-
gedrag die stressiklus tydelik mag be e t nd t q . Wanneer die
siklus weer begin mag dit sterker wees as voorheen. Die
stressorterugvoer word ook in figuur 3 aangetoon.
Die stressiklus kan egter ook as motivering vir produktiewe
en suksesvolle hanteringsgedrag dien. Sulke toepasl ike ge-
drag het gewoonlik tot gevolg dat die stressor verwyder word
of deur die t nd i v t d u l e ) hergedefinieer word. In 510 word die
klient deur middel van In samewerkende wyse van hierdie
transaksionele aard van sy stresreaksie bewus gemaak. Die
klient word geleer am die voorafgaande of waarskuwende wenke
van stresepisodes te herken. Terselfdertyd dien dit ook as
die grondslag vir die aanleer van meer effektiewe hante-
ringsvaardighede.
3.6 510: IN HANTERINGSBENADERING
Die voorkoming van onproduktiewe stresreaksies vereis doel-
treffende en suksesvolle hantering van stresvolle gebeurte-
niss e ( La za r us, 1980 ; Me i c hen bau m & Jar em k0, 198 3). SI 0 he t
as doelwit die aanleer van In omvattende en buigsarne stel
hanteringsvaardighede wat oor In tyd en in In verskeidenheid
situasies toegepas kan word. Oeur die verskaffing van oplei-
ding in doeltreffende hanteringsvaardighede voor blootstel-
ling aan die ware stressor, kan die ontstaan van baie siel-
kundige en fisiese probleme moontlik voorkom word, met ander
woorde, die persoon word sielkundig gelnokuleer teen stres.
Figuur 3 toon verskeie punte in die stressiklus waar hante-
ringspogings nuttig gebruik kan word om die ontoepaslike
transaksionele siklus te voorkom of stop te sit. Aangesien
geen enkele hanteringstrategie altyd werk nie doen Heichen-
baum (1977) aan die hand dat k l f ent e aangemoedig word om In
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wye verskeidenheid hanteringsvaardighede te ontwikkel. Vo1-
9ens r1 e i c hen bau men Jar em k0 (1 98 3 ) i s die ka ns e bet e rom
stresverwante prob1eme te voorkom indien k1iente ge1eer word
om aanpasbaar te wees en die hanteri ng van stres <"3 In
voortdurende proses te beskou.
3.6.1 FISIESE HANTERINGSVAARDIGHEDE
Kliente word aangemoedig om beide direkte aksie en
ver1 igtende vaardighede te gebruik. Een so 'n ste1
vaardighede is ontwerp om onaangenacne ps tq of t s t o l o-
giese response te voorkom of te beheer (Punt A, fi-
guur 3). Die k l i e nt kan 'n verskeidenheid fisiese a k-
tiwiteite soos ontspanningsoefeninge, outogeniese
oefeninge en diafragmatiese asemha1ing aanleer, wat
e1keen bydra tot die inhibering van opwekking van die
simpatiese senuweeste1se1 (Jaremko, 1984, p 547).
3.6.2 HERBEOORDELINGSVAARDIGHEDE
'n Tweede stel hanteringsvaardighede fokus op die
herbeoorde1ing van stresvo11e gebeurtenisse (punt B
in figuur 3). Die gebruik van kognitiewe strategiee
om 'n onvermybare stressor te hanteer, is so 'n voor-
bee 1d (Ja rem k0 , 1984, p 547). Met hie r die ben a de r i n9
word die klient geleer om 'n nie-katastrofale pers-
pektief in te neem wanneer hy voor 'n stressor te
staan kom en dit eerder te beskou as 'n probleem wat
opgelos moet word. Volgens Lazarus (1980) is aandag-
afleidingstegnieke of ontkenning dikwels die beste
oplossing. In ander geva1le mag prob1eemop10ssing
weer meer geskik weeSe Die hanteringsvaardighede word
aangeleer deur middel van selfinstruksie. Oit impli-
seer dat die k1 H!nt kognitiewe strategiee ontwikkel
wat hy self kan aanwend tydens elk van die vier sta-
dia waarin die stresvolle gebeurtenis verdee1 word :
voorbereiding vir die stressor, die konfrontering
daarvan, die hantering van die stressor tydens
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kritiese oomblikke en moontlike oorweldiging, en be-
oordeling van eie optrede.
Die waarde van die stappe le daarin dat die stresvol-
le gebeurtenis nie meer as In onbeheerbare gebeurte-
nis beskou hoei te word nie, maar as iets wat in han-
teerbare stappe opgedeel kan word. Die gebruik van
ander herstruktureringsprosedures (byvoorbeeld overte
modellering) word ook gebruik om die k l f an t te help
om sy beoordelingsprosesse te verander. Hierdie ver-
vanging van onproduktiewe beelde en gedagtes met han-
terings-strategiee is die derde stel vaardighede wat
in SID aangeleer word (Punt C in figuur 3).
3.6.3 INSTRUMENTALE VAARDIGHEDE
In Baie belangrike komponent van enige stresbeheer-
program is die aanleer van instrumentele vaardighede,
d i t wi 1 s e , va a r dig hedes 0 0 sse1f gel ding, k 0 mm uni ka -
sie, pr-ob l e emop l o s s t nq en studiegewoontes, wat nood-
saak1ik is om die stresvol1e situasie doeltreffend te
kan hanteer. Die aan1eer van hierdie tipe vaardighede
is In vername aspek van SID (Punt 0 in figuur 3). In
Verwante stel vaardighede 5005 In geba lanseerde
dieet, vo1doende oefening en gewigsbeheer is enkeles
wat baie belangrik is vir die voorkoming van die me-
diese gevo1ge van ondoeltreffende stresbeheer (JareIR-
ko, 1984, p 547).
Uit die bostaande gedeelte behoort dit duidelik te wees dat
510 In omvattende, veelfaset benadering is vir die beheer
van stresverwante toestande. Die opleidingsprogram is ont-
werp om buigsaamheid, aanpasbaarheid en terugvalvoorkoming
aan k l i ent e te leer. In vergelyking met ander programme wil
dit dus voorkom asof SID een van die programme is wat die
grootste potensiaal het om stres doeltreffend te kan beheer.
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In die volgende onderafdeling van hierdie hoofstuk sal die
drie fases van 510 : die konseptualisasiefase, vaardigheids-
verkryging en -repeteringsfase en toepassingsfase in groter
detail bespreek wor:. Daar sal ook aangetoon word wat plaas-
vind in elke fase tydens die behande1ing van stres en in die
besonder in die geva1 van toetsangs.
3.7 DIE VERSKILLENDE FASES VAN 510
Operasionee1 behe1s SIO drie fases. Die eerste fase is op-
voedkundig van aard en is ontwerp om die k l t e nt van In kon-
septue1e raamwerk te voorsien sodat hy die aard van sy
stresreaksie beter kan begryp. Het die konseptuele raamwerk
as beginpunt word In aantal gedrags- en kognitiewe hante-
ringsvaardighede aan die k1ient ge1eer wat gedurende die
tweede fase ingeoefen word. Tydens die derde fase kry die
kl i ant die ge1eentheid om sy aange1eerde vaardighede uit te
toets gedurende b100tste11ing aan In verskeidenheid van
stressors (Meichenbaum, 1977; Meichenbaum & Jaremko, 1983).
3.7.1 DIE KONSEPTUAlISASIEFASE
·Die eerste fase het ten doel om aan die k l t ent; In
konseptuele raamwerk i~ 1eke taal te voorsien, waar-
volgens die k1ient die aard van sy response gedurende
stresvolle gebeurtenisse kan verstaan. Die belangrik-
ste aspek van die fase is dat die konseptuele raam-
werk geloofwaardig en aanvaarbaar vir die k1ient moet
wees sodat daar sonder huiwering oorgegaan kan word
na die inoefening van kognitiewe- en gedragstegnieke.
Dit word baie duidelik deur Meichenbaum {l977; 1985)
gestel dat die wetenskaplike geldigheid van die kon-
septualisasie minder belangrik is, as wat die ge-
sigsgeldigheid en geloofwaardigheid van die verduide-
liking vir die klient is.
In Verskeidenheid kliniese prosedures {byvoorbee1d
sokratiese ondervraging, se1fmonitering, gedragsop-
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dragte) word ingespan om die k l t e nt te help om In
transaksionele model van stres te ontwikke1. Op In
samewerkende wyse word die k l i e nt gehe1p om te ver-
staan hoe sy eie reaksies die stresreaksie kan ver-
erger. In hierdie studie word daar van Jaremko (1984)
se model gebruik gemaak. (Sien seksie 3.5). Deur die
verduide1iking van die model word aan die k1ient uit-
gewys dat hy nie b100t 'n "s l aqo f f e r " van stres of
s t res v011e 9e beur ten iss e i s n i e (j~ e i c hen baum & Jar em-
k0, 1983; Jar em k0, 1984) •
Nadat die konseptue1e grondslag ge1e is, word die
k1ient meegedee1 dat die behande1ing daarop gerig sal
word om 1) die k l t e nt te help om sy fisio1ogiese op-
wekking te beheer en 2) sy se1fspraak wat gewoon1 ik
tydens stresvol1e situasies sy gedagtes besig hou, te
verander (Meichenbaum, 1977).
Meichenbaum (1977, 1985) ste1 ook voor dat die kon-
septua1 isasiefase afges1uit word deur In bespreki ng
wat die k l i e rrt aanmoedig om sy stresreaksie as op-
vo1gende stadia, eerder as een massiewe stresreaksie
te beskou. Die vier stadia wat voorgeste1 word, is :
voorbereiding vir I n stressor, konfrontering of han-
tering van die stressor; kritiese oomb1ikke en rnoont-
like oorwe1diging deur die stressor; en laastens
se1fversterking nadat daarin ges1aag is om stres suk-
sesvo1 te hanteer.
3.7.2 VAARDIGHEIDSVERKRYGING- EN REPETERINGSFASE
Die tweede fase van 510 is bedoe1 om die k l ien t van
'n verskeidenheid hanteringstegnieke te voorsien wat
met die verskillende stadia van die hanteringsproses
gebruik kan word. Die hanteringstegnieke sluit direk-
te optrede sowe1 as kognitiewe hanteringswyses in
(Meichenbaum, 1977, p 154).
Direkte optrede omvat aspekte soos die versameling
van inligting oor stresvolle situasies en fisiese
ontspanningsoefeninge wat as grondslag dien vir die
vermindering van fisiologiese opwekking. Meichenbaum
(1977, p 154) wys ook daarop dat indien die k l t e nt
hierdie ontspanningsoefeninge in In stresvolle s.t t-
uasie toepas, sal sy konsentrasie om iets positief
omtrent sy ongemak te doen, op sigself daartoe bydra
dat negatiewe se1fspraak voorkom word. (Sien bylae A
vi r 0 ntsp ann i ng soef en i ngp ro sed ur e ) ._
Die kognitiewe hanteringsgedee1te word aan die klient
bekendgestel met die voorstel dat beide toepaslike en
ontoepaslike gedragsresponse belnvloed word deur din-
ge wat die persoon aan homself se. Konstrukte soos
beoordeling, verwagting, toeskrywing en se1fpersepsie
word a1ma1 omgeskakel in spesifieke stell ings wat die
k l i ent kan oefen om aan homse1f te se gedurende elk
van die vier stadia van die stresreaksie. (Sien by1ae
B vir voorbee1de van se1fspraak).
Verandering van die k l t ent se interne dt a l ocq word
verkry deur die k l I an t daarvan bewus te rnaak en hom
sy negatiewe, stresbevorderende se1fspraak wat hy ge-
du r endest res va 11 e sit ua s i e s ope nba a r , t e 1a a t mo n i -
tor. K1iente word aangese om die bespeuring van hier-
die kognisies te beskou as In aanduiding om posi-
tiewe, hanterings-se1fspraak toe te pas (Meichenbaum,
1977, p 154).
Beide Meichenbaum (1977, p 154) en Jaremko (1974, p
547) bek1emtoon dat behande1ingsvera1gemening en
buigsaamheid dee1 vorm van die hele behandelingspak-
keto Die k l t ent se ontoepas1ike gedrag, gedagtes en
gevoe1ens dien as wenke vir die aanwending van die
verskillende hanteringstegnieke wat hy tydens op1ei-
ding aange1eer en ingeoefen het. K1iente is in die
huidige navorsing aangemoedig om voorbeelde te ver-
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skaf van selfspraak wat hulle tydens elke stadium van
die toetssituasie sal kan gebruik. Op 'n samewerkende
wyse en deur gereelde oefening het 'n pakket van
stellings ontstaan wat elke k l t en t kan gebruik ~"'an­
neer hy in situasies be1and waar hy toetsangs ervaar.
3.7.3 DIE TOEPASSINGSFASE
Nadat k l i en t e die ve rmoe ontwikke1 het om effektief
in die teikensituasie te reageer, is die vo1gende
stap om die hanteringsresponse in die werk1ikheid te
imp1ementeer. Hierdie oorgangspunt d u t die begin van
die toepassingsfase aa n . Hierdie fase het twee doel-
witte. Die eerste is om die k l i e nt so ver te kry om
geree1de aanpassings te maak . Die tweede is am die
waarskynlikheid van vera1gemeende, b1ywende verande-
ring te bevorder (Meichenbaum & Cameron, 1983, p 143).
Volgens Meichenbaum & Cameron (1983, p 144) is dit
na ·1 ef am t eve ronde r s tel da t k 1i en t e han t e r i n9 s va a r -
dighede wat gedurende behandel ing verkry is, outoma-
ties in die alledaagse 1ewe sal begin toepas. Die op-
leidingsprogram moet voorsiening maak dat die oor-
draging wel kan p1aasvind.
Een van die tegnieke wat gebruik kan word om vera1ge-
mening te bewerkstellig, is om die kliente te leer om
beeldingsrepetering (imagery rehearsal) te gebruik.
op die s elfdewy 5 e as met sis t em a tie sede sensit a s t e ,
word die k l t en t e b1ootgeste1 aan In nt e r arq t e van
stresvolle situasies. In plaas egter daarvan dat
blootstelling beeindig word wanneer die k l t e nt e angs
ervaar, word hul1e gevra om hulle te verbee1 dat
hulle die situasie hanteer deur gebruik te maak van
die hanteringsresponse wat hulle geleer het. Kliente
word aangemoedig om in hulle verbeelding te sien hoe
hulle hanteringsresponse begin gebruik op vr oe e , lae
intensiteitswenke (cues) wat die begin van In stres-
- 61 -
reaksie aandui. Deurdat die k l i e nt e se eie reaksies
as In herinnering dien am hanteringsvaardighede te
gebruik, word vera1gemening vergemaklik (r1eichenbaum
& Cameron, 1983, p 145).
Daar bestaan egter oak ander tegnieke
1ering, gedragsrepetering en rollespe1
kan word om die vaardighede wat in die
aange1eer word, mee toe te pas.
soos no de l>
wat gebruik
tweede fase
In sy werk oar selfdoeltreffendheid het Bandura
(1977) In paar nuttige voorstelle gemaak in verband
met die blootstelling van kliente aan stressors. Vol-
gens hom sal die waarskynlikheid van die t n t s t er t nq
en volhouding van hanteringsgedrag tot 'n groot mate
bepaal word deur die mate van selfdoeltreffendheid
wat by die persoon bestaan. Hierdie gevoel van se1f-
doeltreffendheid vereis 'n vertroue dat die verlangde
gedrag wel voortgebring kan word en dat die verlangde
uitslag sal plaasvind indien die response genoegsaam
uitgevoer word. Die beste maniere om die verwagtinge
te vestig, is deur die k l ten t e nuwe hanteringsvaar-
dighede te laat uitvoer gedurende a) in vivo bloot-
stelling b) omstandighede waar die waarskynlikheid
groot is dat die response tot die verlangde uits1ag
sal lei en c) omstandighede waarin die k l f ent e hu l
verwagtinge aan hu1 eie ver mo s ns eerder as aan ek-
sterne faktore sa 1 toeskryf.
Het die idee van se1fdoeltreffendheid in gedagte, het
die huidige navorser besluit om eerder gebruik te
maak van overte modellering, gedragsrepetering en
roll espel. Verskeie geantisipeerde stresvoll e toets-
en beoordelingstonele is in sarnewerking met die
k l te nt e opgestel. Daarna is die tonele deur middel
van die bogenoemde drie tegnieke lIopgevoer.1I Oie op-
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leier en kliente het oak rolle omgeruil sodat kliente
kon wys hoe hulle iemand met In soortgelyke probleem
sou"help.
Verder noem Bandura (1977) dat die uitvoering van
aangeleerde vaardighede die beste kans het am self-
doeltreffendheid te vestig indien die uitvoering
plaasvind in die soort situasie waarvoor die vrees
bestaan. In hierdie studie het die k l ten t e gereeld
die geleentheid gekry am hulle aangeleerde vaardig-
hede uit te toets, aangesien hulle opleiding as vak-
leerlinge vereis dat hulle een keer per week toetse
skryf.
3.8 SAMEVATTING
In hierdie hoofstuk is die ontwikkeling van die kognitiewe
gedragsbenadering, waaruit SIO-tegnieke ontwikkel het, van
nader beskou. Daarna is daar na verskillende behandelings-
metodes van toetsangs gekyk. In die daarop volgende gedeelte
is In transaksionele model van stres voorgestel en is 510 as
In hanteringsbenadering bespreek. Ten slotte is die drie
fases van SID bespreek met spesifieke klem op die aanwending
in die huidige navorsing.
- 63 -
HOOFSTUK 4
NAVORSINGSTRATEGIE
4(]} INLEIDING
In hierdie hoofstuk word In uiteensetting van die metodo1o-
gie wat in hierdie navorsing gebruik is, gegee. Die oogmerk
is derha1we om hierdie metodo1ogie meer breedvoerig te be-
spreek. Dit word a1gemeen aanvaar dat angs In nade1 ige uit-
--~ -------.-._- - _._---_ ,,_ _---- .. -,---_._-~._._--,.-
werking het op In persoon se vermoe om te kan presteer (A1-
-~--'---- _._--...,.
pert & Haber, 1960; Heinrich & Spielberger, 1982). Vo1gens
die persoon1ike medede1ings van Brink en Van der Walt (Nota
1 en Nota 2) wil dit voorkom asof baie vak1eer1inge onder-
presteer as gevolg van die invloed van toets- of eva1uasie-
angs wat nade1ig op hul prestasie inwerk. In die huidige
--------.
studie is daar gepoog om deur midde1 van Stresinoku1asie-
opleiding (S_~~ ~i~~.~i.~ verskynse1 van toetsangs, te ver-
minder.
)Die aspekte waaraan aandag gegee word, is vervo1gens hipo-
teses, steekproef, navorsingsontwerp, meetinstrumente en in-
I
same1ing van data.
4.2 HIPOTESESTELLING
Die vo1gende drie hipoteses word gepostu1eer
HIPOTESE 1
SIOne i 9 0 m toe t s - en e val ua s i e a n9s t eve r 1a a g. Ii e i c hen bau m
(1977) het SIO aangewend in die ver1igting van vera1gemeende
angs, fobies, toetsangs en ander vreestoestande.
HIPOTESE 2
SIO neig om kursuspunte te verbeter deur die ver1aging van
toetsangs. Alpert & Haber (1960), Liebert & Morris (1967) en
Heinrich & Spielberger (1982) het a1ma1 be v t nd dat toetsangs
tot gevo1g het dat persone onderpresteer. Dit kan dus afge-
4.
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lei word dat indien toetsangs verlaag word, prestasie en in
die besonder, akademiese prestasie, sal verbeter.
HIPOTESE 3
SIO neig am selfdoeltreffendheid (self-efficacy) van persone
ta verhoog. Volgens Bandura (1977) verwys selfdoeltreffend-
heid na die geloof wat In persoon in sy eie ve rmoe het am In
besondere gedragshandeling suksesvol te kan uitvoer. By die
ontwikkel i ng van selfdoel treffendheid is kogni sies baie be-
langrik vir die verkryging en regulering van gedrag. SIO het
ten doel am die persoon te help am hierdie kognisies te ver-
ander en so die persoon se selfdoeltreffendheid te verhoog.
IDENTIFISERING EN BESKRYWING VAN STEEKPROEF
Die steekproef bestaan uit 39 vakleerlinge, gekies uit In
populasie van 140. am te kwalifiseer moes hulle In toets-
angstelling van 40 of meer op die "Spielberger Test Anxiety
Inventory (TAl) behaal. Die maks Inum moontlike telling op
die TAL is 80, dus verteenwoordig In telling van 40 In per-
sentasie van 50. Op grond van hulle toetsangstellings is die
vak1eer1inge van haag na laag gerangskik. Die persone is
daarna ewekansig na of die eksperimentele of die kontro1e-
groep toegewys.
Die vakleerlinge is a1mal besig met hu l l e tweede jaar van
vak1eerlingopleiding. Die proefpersone is verteenwoordigend
van die meeste van die ambagte in die SA Lugmag.
Die vakleerlinge is a1mal manlike persone tussen die ouder-
domme van 16 en 22 jaar. A1mal het reeds In minimum van 10
jaar skoolop1eiding voltooi.
Al 39 proefpersone het vrywillig aan die studie deelgeneem.
4.4 DIE EKSPERIMENTELE ONTWERP
Vir die doe1eindes van die studie is daar besluit am die
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voortoets/natoets kontrole groep-ontwerp te gebruik. Daar is
op die ontwerp besluit omdat dit belangrik is om vas te stel
watter verbetering sou plaasvind indien daar geen interven-
sie plaasgevind het nie.
Volgens Kazdin (1982) hou die besondere ontwerp die volgende
voordele in:
a) dit verskaf beheer oor die gewone gevare van interne
geldigheid,
b) ewekantsige toewysing verseker dat groepsverskil1e nie
In funksie van of vooroordeel of van seleksie is n i e ,
en
c) die voortoets stel die navorser in staat om spesifieke
stellings in verband met die verandering te kan maak.
Hierdie eksperimentele ontwerp hou egter ook sekere nadele
in. Die uitwerking van die toetsing word in die basiese ont-
werp gekontroleer, maar wat nie gekontroleer word nie is die
moontlike interaksie tussen toetsing X behandel ing of die
voortoets-sensitasie-effek. Hierdie moontlikheid dat proef-
persone deur die voortoets sensitief gemaak kon gewees het,
hou egter nie In bedreiging vir die interne geldigheid van
die resultate in nie. Oit beteken egter dat die resultate
van so In studie slegs veralgemeen kan word na proefpersone
wat die voortoets ontvang het.
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Oiagrammaties sal die eksperimentele ontwerp as volg daar
uitsien.
GROEP KRITERIAMETING
VOOR INTERVENSIE
Eksperi Ja
mentele
Kontrole Ja
STRESINOKULASIE
OPLEIOING
Ja
Nee
KRITERIAr4£TING
NA INTERVENSI£
Ja
Ja
FIGUUR 4 : DIE NAVORSINGSONTWERP GEBRUIK IN DIE £KSPERIM£NT.
~ DIE KEUSE EN ONTWERP VAN DIE MEETINSTRUMENT
.:»:
(Die doe1treffendheid van 510 vir die behandeling van toets-
angs is deur voor- en na-behande1ingsmetings bepaal. 'n
Groot prob1eem wat hier ondervind is, was am 'n geskikte
-~meetinstrument te bekom. Aangesien daar nie 'n meetinstru-
ment in die RSA beskikbaar is om toets- en eva1uasieangs te
meet nie, is so In instrument van die VSA beste1.
Proefpersone is vo1gens drie aspekte gemeet toetsangs,
se1fdoeltreffendheid en kursuspunte. Die volgende instrurnen-
te is hiervoor gebruik : Spielberger se "Test Anxiety Inven-
t o ry" en Sherer & fhddux (1982) se Se1fdoeltreffendheids-
vrae1ys. Bylae C en 0 "is voorbeelde van die onderskeie meet-
instrumente.
Die na-behandelingsmeti!1g is In week na die beeindiging van
die behande1ingprogram toegepas. In Langer tydperk tussen
,~_..._------._-
die beeindiging van die behandeling en die na-toets was nie
moontlik nie aangesien die kursus tot In einde gekom het en
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die vakleerlinge na verskil1ende eenhede uitgeplaas is.
4.5.1 DIE "TEST ANXIETY INTENTORY" (TAl)
Die TAl is In selfrapporteringspsigometriese skaal wat
ontwikkel is om individuele versIiTfe-rn·-foetsa·ngs-as
-" .__ .- ._---,.__..--~ '-~-,._-.---..~_._-..-. .---.'~-_.~-_._'-~---".._---~---'._._.-
In situasiespesifieke persoonlikheidstrek, te meet
-------_._-_..--.---_..__.._ .. __._._-------_._.....•.._._--
(Spielberger, 1980, p 1). Die TAl-vorm beslaan een
-~_.,--.-_._..__. _.-
bladsy waarop die instruksie, die twintig items en
ruimte vir die toetstel1ings aangebring is.
Respondente word gevra om aan te toon hoe gereeld hul-
le spesifieke simptome van angs voor, gedurende en na
eksamens ervaar. Die toets meet nie slegs individuele
verskille in angs-geneigdheid in In toetssituasie nie,
----,_._---------. ,-- --'-_.
maar meet ook bekommernis en emosionaliteit, be ide be-
langrike komponente van toetsangs.
Normatiewe data vir groter steekproewe van universi-
tei tsstudente, ko 11 ege eerstej aars en noer-s koo 11eer-
linge is vir die toets beskikbaar. Hierdie no rme stel
die toetsgebruiker in staat om tellings van individue
en groepe te vergelyk met verwysingsgroepe met oor-
eenstemmende opvoedkundige vlakke.
Wat die betroubaarheid van die TAl betref, is die
toets/hertoets betroubaarheids-koeffisient vir die to-
tale tel1ings vir periodes van 2 weke tot ses maande
beskikbaar. Vir die langer tydperke is die betroubaar-
heids-koeffisient 80 en hoer , maar dit neem skerp af
vir die groepe wat na ses maande of langer getoets
word.
Die afname kan moontlik toegeskryf word aan die hoe r>
skoo11eer1inge wie se studie- en loopbaan-planne na
ses maande duideliker uitgekristalliseer het. In Toe-
name in toetsangs kon ook verwag word vir daardie stu-
dente wie se p1anne universiteitsstudies of loopbane
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insluit en impliseer dat hulle aan evaluering onder-
werp moet word. Toetsprestasie speel In sleutelrol by
hierdie keuses.
Die TAl-skaal gee 'n operasionele meting van toets-
_angs~"'"bekomme-rnTs-'el1 e"Jl!~"_s_i()_~ClU~t-~I~~'-Di~ TAl is a 1 met
verskeie ander toetsangsmeetinstrumente Sarason se
"Test Anxiety Scale" (TAS) en Liebert & Morris se
"Worry and Emotionality Questionnaire" (WEQ) aangehaal
deur Spielberger, (1979) vergelyk. Die korrelasie van
die TAl totale skaal met die TAS is .82 vir mans en
.83 vir dames, wat daarop dui dat die TAl en TAS feit-
lik gelyke meting verseker.
Ook die relatiewe hoe korrelasie van die TAl met die
WEQ Bekommernis en Emosionaliteits-skale, dien as ver-
dere bewys vir die samevallende geldigheid van die TAl
as 'n meetinstrument van toetsangs.
In situasies waar studente spesiale opdragte gegee is
om byvoorbeeld hulle te verbeel hulle is in 'n k l a s -
kamer terwyl toetse uitgedeel word, is baie ho e r kor-
relasie tussen TAl en die "State Trait Anxiety Inven-
tory (STAI) A-State" verkry. Hierdie bevinding dui op
die konstruk-geldigheid van die TAL totale tell ing as
'n meting van toetsangs.
Verder is daar bevi nd dat die TAllE sub-skaa 1 'n beter
voorspeller van die sogenaamde eksamensangs-toets van
die STAI-A toestand is, wat nog 'n bewys is van die
konstruk- en onderskeidende geldigheid van hierdie
skale.
Verskillende navorsingsresultate dui dus daarop dat
die TAl en sy sub-skale 'n betroubare en geldige me-
ting van toetsangs as 'n situasiespesifieke persoon-
likheidstrek verskaf.
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4.5.2 DIE SELFDOELTREFFENDHEIDSKAAL (SELF-EFFICACY SCALE)
Die he1e Selfdoe1treffendheidskaal is
• __ ,, . "-. __"_"_ •.._._.U""_
twee aparte st~~..!~s__~aE._ onderneem is.
Soos elders reeds genoem, beweer die~?elfdoeltreffend­
heidsteorie dat persoonlike bemeesteringsver~lgtinge
d i eve rna a m5~~deJ=~~_'!!L"--a_T!~~~_y_~"n__~_g~~..!.a."_~_~_ ve ran de r i n9 is.
Daar word ook voorgestel dat individuele verski lle met
ervarings van die verlede en die toeskrywing van suk-
ses aan vaardigheid of aan toeval, verskillende vlakke
van algemene selfdoeltreffendheid by persone tot ge-
volg het. Die Selfdoeltreffendheidskaa1 "!".~_~~"~"~_~_~~~_1
om hie rd i e a 1g~~~ ~~._ ver.~a.gt i nge t,~-'!'l!~~_~ (S here r & Had-
dux, 1982, p 633).
ontwikke1 uit
Die eerste het
~ ..---,---
gehandel oor die samestell ing van die skaal, die be-
troubaarheid en konstruk-ge1digheid terwyl diegeldig-
h'e-idskr'ite"rium in die tweede studie ondersoek is.
Die eerste studie is uitgevoer met 376 eerstejaar
Sielkunde studente wat kredietpunte vir deelname ont-
yang het. Die proefpersone het die Selfdoeltreffend-
heidsvrae1ys sowe1 as 6 persoon1 ikheidsmeetinstrumente
vo I t co i . Die vrae1ys was in die vorm van In 14 punt
Likertskaa1 wat strek van "Nee, dis bes1is nie hoe ek
voel nie" tot IIJa, dit is presies hoe ek voel". Oie
omgekeerde items is omgeskake1 vir puntetoekenning.
Hoe hoer die telling, hoe hoar was die se1fdoeltref-
fendheidsverwagting.
Oorspronklik is 36 items opgestel om a1gemene se1f-
doe1treffendheidsverwagtinge op terreine soos sosiale
va a r dig he dee n be roe p s be v0 e 9he i d , t e mee t. 0 i e item s
het vera1 na aspekte soos a) gewi11igheid om gedrag te
inisieer, b) bereidwilligheid om inspanning te gebruik
om In taak te voltooi en c) te vo l ha r d ten spyte van
terugs1ae (Sherer & Maddux, 1982, p 665).
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Daar ts gevind dat 'n twee-faktor oplossing die opti-
male aantal interpreteerbare faktore sou op1ewer. Van
di e 36 items is 13 u i tgeskake 1 sodat daar ne t 23 items
in die uiteinde1ike vrae1ys o~rgeb1y het. Faktor 1 het
17 items bevat, wat verantwoorde1ik was vir 26,5 % van
die totale variansie. Die items op die faktor meet
se1fdoe1treffendheid sonder enige spesifieke verwysing
en is gevo1g1ik die A1gemene Se1fdoeltreffendheids-
sub - s kaa 1 9e noem. 0 i e 6 item sop fa ktor 2 was ve ran t -
woordelik vir 8,5 % van die tota1e variansie. Aange-
sien die items na se1fdoeltreffendheidsverwagtinge in
sosia1e situasies verwys het, is dit die Sosiale Self-
doe1treffendheidssub-skaa1 genoem. 'n Cronbach-a1pha
betroubaarheid-koeffisiE!nt van .86 en .71 is onder-
skeide1ik vir die A1gemene Se1fdoeltreffendheid- en
vir die Sosiale Selfdoeltreffendheid sub-skale verkry.
(Sherer & Maddux, 1982, p 665).
Sherer & Maddux (1982, p 665) noem ook dat om die oor-
spronk1ike faktorstruktuur te bevestig, die verfynde
vrae1ys (bestaande uit die oorspronk1ike 23 items en 7
vu1-items) op In nuwe groep van 298 eerstejaar Sie1-
kunde studente toegepas is. Die twee faktore : A1geme-
ne Se1fdoeltreffendheid en Sosiale Selfdoeltreffend-
heid is weer gevind. Daar was ook tentatiewe aandui-
dings dat die A1gemene Selfdoe1treffendheid verdeel
kon word in twee komponente wat onderskeide1ik, ini-
siasie/vo1harding en doeltreffendheid te midde van
teespoed, weerspieel.
Ten einde die konstrukge1digheid van die Selfdoeltref-
fendheidskaal te bepaal, is tellings op die meetin-
strument gekorreleer met metings op verskeie ander
peroonlikheidskale. Hierdie ander metings het die vo1-
gende ingesluit : die Interne-Eksterne Kontro1e Skaal,
(I-E), die Persoonlike Kontrole Sub-skaal van die I-E
Skaal, die Marlowe-Crowne Sosia1e Gewensdheid Skaa1,
die Egosterkte Skaal, die Interpersoonlike Bevoegdheid
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Skaa1 en In Se1fagtingskaal. Hierdie meetinstrumente
meet a1mal persoonl ikheids-eienskappe wat verband hou
met persoon1ike doe1treffendheid, ofskoon nie een van
hierdie e t e ns kapp e sinoniem is met se1fdoe1treffend-
heid n i e . Die voorspelde korrelasie tussen die twee
Selfdoeltreffendheidsub-skale en ander metings is we1
verkry, alhoewel dit van In matige omvang in die ge-
wensde rigting was. Die korrelasie was egter nie van
vo1doende omvang om aan te dui dat die skale diese1fde
onder1iggende kenmerke as die Algemene en Sosia1e
Self doe It reffen dhe ids ub- s kale me e t n i e ( She r e r & r1 a d-
dux, 1982, p 668).
Vo1gens Sherer & Maddux (1982, p 668) is die tweede
studie onderneem om bewys te 1ewer van die kriteria-
geldigheid van die Selfdoeltreffendheidskaal deur te
demonstreer dat sukses in die verlede op beroeps-, op-
voedkundige en mi l t t ere terreine, positief korreleer
met tellings op die Selfdoeltreffendheidskaal. Die na-
vorsingsdee1nemers was 150 pas t en t e van In mt l t t er e
hospitaa1. Soos gehipotiseer, het tel1ings op die
Se1fdoeltreffendheidskaal sukses in die verlede op die
beroeps-, opvoedkundige en mi1itere terreine, voorspel.
Daar kan gevo1g1ik met rede1ike sekerheid aanvaar word
dat die Se1fdoe1treffendheidskaa1, en in die besonder
die Algemene Selfdoeltreffendheidsub-skaal, In nuttige
hulpmiddel kan wees in die bepaling van die sukses van
psigoterapie en gedragsveranderingsprosedures.
4.5.3 KURSUSTOETSPUNTE
Die derde terrein waarop die sukses, a1 dan nie, van
die Stresinokulasieop1eidingsprogram gemeet is, is die
toetspunte wat die vakleerlinge gedurende hul kursus
behaa1 het. Die metings vo1gens toetspunte, behoort In
aa ndui ding te gee of di e aa nge 1eerde vaa rd·fghede- oak
-"--~---,---,"-,._---,,-
-t'oegepas word in die situasie waarin toetsangs ervaar
/
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word. Om hierdie meting te kan maak , is gebruik gemaak
-------------=~-----------~.. __..._..._-----~ ..-.....
van die gemiddelde punte van twee toetse wat die vak-
--- _--_.__ _-_•...•..•....... _ _.. - ..•....
leerlinge voor die toepassing van die program afqe l f
--_._----.-_..., .----._'. __.. ._--- --_.~~ ---~------ --~_._._~ ----- .. _..•. _.
het en van die gemiddelde punte van twee toetse na af-
-_._-~_.-..,- ..._._. ---
loop daarvan.
-----..
4.6 INSAMELING VAN DATA
Die eksperimentele navorsingsgedeelte het oor In periode van
TO weke gestrek.Van··hier-ciieio·-weke is ses 'weke vir die
.-.-..-- -_.'.~ '- -~"-~---_._"~"~-'~'-" .
terapeufiese program gebruik. Gedurende hierdie ses weke was
. _'....·._.,'~,_._~"~_~'.._·_~"'.·M._
daar--altesaam ses ontmoetings van een en In halwe uur elk
----~--_._•. _.,._- .... - .....-..... __ •..-_._,-~----~ - ._.-_._._...., .....•.• --- - ... - ,-' .•.... _.. -- --"", .. - •......,._.
waartydens die metode van stresinokulasieopleiding aan die
eksper1mentele groep ve.~duidelik en gedemonstreer is.
In Probleem wat hier ondervind is, was om die vakleerlinge
te middel van In besige kursusprogram vir ses een en In
halfuur sessies beskikbaar gestel te kry. Aangesien tydsbe-
perkings tipies van toestande in die bedryf is, ka n. hierdie
studie as model dien omdat die tydprobleem opgelos is deur
die kontakperiodes te beperk en van tuisopdragte gebruik te
maak.
Bo en behalwe hierdie ontmoetings is die opleiding aangevul
---- .....•.
deur opdragte dat di~_';Iat tydens di.eontmoet.!l'gs.essie-s-ge-,:,
1e e r is, t u i s toe 9 ~_~.:;._'!'.~~..s ~ ~_!"_~ • Hie r die 0 p drag moe sui t 9 e -
voer word tot die volgende sessie waartydens enige probleme
wat ervaar is, bespreek en reggestel is. As In metode van
beheer, is aan elke proefpersoon In kalender gegee waarop
elke dag se oefeninge afgeteken kon word. Die kalender is
opgestel in die vorm van In kontrak wat die persoon met hom-
self aangaan (Bylae E).
Gedurende die ses sessies is deur die drie fases van die
program gewerk, naamlik, die ko-nse-p-t~-a'iisasie:--die-va-ard-lg:'
---"~"'-'._._- ... ~- .. _.- ..._---_."_._.--,,--~~----------"-_._-_.. .. - ..+ ._-_.~.,. __ ._ .._,._~ .•,--~--_••_---- ---'-"'-'---'~"-."-"--'-"-.~--.. ~ •• -
h~i.dsYerkryg i ng s-enrepet eri ng sf a~.e... ~.IJ __.~J~~.~ep as sing sf a s e •
- ....,...._-.....- ..•_..•__ .__•........ _------~--_.__.-
Wat presies in elke fase plaasgevind het, is in Hoofstuk 3
volledig bespreek. Gedurende dieselfde tydperk is slegs In
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uitdeelstuk aan die kontrole-groep gegee. In die stuk is
daar wenke gegee oor In doeltreffende studieformule, opsom-
ming en onderstreping en wat voor en tydens In toets of ek-
samen gedoen behoort te word (Bylae F).
4.6.1 DIE OPLEIER
Omrede die program baie klinies is,
onder toesig van In geregi streerde
dige. Alle opleiding is egter deur
'---_._._---~._-_.~--_.~---~-~ ,..
uitgevoer.
J
is dit uitgevoer
Kliniese Sielkun-
die skrywer self
4.6.2 HULPMIDOELS
"'-----------------
pie k0 ns~p~ uali sa s ie:- f a~~ .~ s beg i n met 'n 0 nt 1e din 9
van verskeie alledaagse stresreaksies volgens die
-'-"'--~'_'" --~.__._._'~.-•._-- ~ -,.~~_.._.~. ,',._------'.
transaksionele model van Jaremko (1984). Die vernaam-
------------ ~--_._._--_..."."'.._--~------,--'.',. .•. _.~.~ ._-- ...~
ste punte van die stressiklus is op 'n oorhoofse pro-
j e ktor aa n die 9roe p ve r d uide 1i k • I n, _ Vide 0 band_ wa t
ha~~J oor stres is ook aan die eksperimentele groep
v_~~t 0 0 !'~ 0 i e f as e i s af 9e s 1u i t de ur die 9roe p 1e de i n-
dividueel die aard sowel as uitwerking van stres t e
laat verduidelik. Oaar is ook geleentheid aan die
pr~efpersone gegee om notas te maak wat hulle later
kon gebruik.
Die ontspanningsoefeninge is uitgevoer met behulp van
'n oudiokase_t waarop 'n mansstem die diepspierontspan-
ningsoefeninge verduidelik. Gedurende die eerste ses-
sie van die vaardigheidsverkrygingsfase is die rasio-
naal van spierontspanning verduidelik, waarna die
groep die instruksies op die band moes uitvoer. Die
inhoud van die band bestaan uit : spier-sametrekking
--_.~..__..~._.__..-- --"--'-~-'"-- -_._ ..--,~- " -_._,.._----._-~..~._,~--- -"-"--,~' ~_.._-._.~-
en -ontspanning, outosuggestie waar die persoon met
---~,,-------,-----'._----~--_.__._--_._..... _-_.-..•__._~-~-_.._-_ ..•~..'" .._..•~- ._~-_._----_ ..__ .. ,.._--
homself praat en se dat hy meer e~. meer ontsp.Clnne
voel, as-emhafings-oefeninge, beelding (imagery) en die
, .' .. , .. _.. ' . -
fokus op die swaarheid en warmte in die spiere (Bylae
--~.,-~-._--,.._._.__ ._-~._-.--- ---~- -_._-",-----" ..-_._....- ',- -' ~
A). Na afloop van die sessie het elke groeplid 'n
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f k a set 0 nt van 9 waa r Inee hyin sy e i e t y d , t ui s In0 e s 9aa n
\ oefen.
4.7 SAMEVATTING
In hierdie hoofstuk is daar drie hipoteses gestel en rasio-
naal daarvan aangedui, besonderhede is verstrek van die
proefpersone en die ek s pe r ime nt e l e ontwerp van die navorsing
is verduidelik. Daarna is die meetinstrumente wat gebruik is
in redel ike detail bespreek en dit is gevolg deur In beskry-
wing van die prosedure wat gevolg is. In die volgende, die
slothoofstuk, sal die resultate van die studie en die ge-
volgtrekkings bespreek word.
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HOOFSTUK 5
VERTOLKING VAN RESULTATE, GEVOLGTREKKINGS EN AANBEVELINGS
5.1 INLEIDING
Hierdie studie word afges1uit met 'n hoofstuk waarin daar
eerstens 'n uiteensetting gegee word van die resu1tate wat
verkry is asook 'n bespreking van die resu1tate met verwy-
sing na die hipoteses. Tweedens word gevolgtrekkings gemaak
aan die hand van die verkree resultate. Verder word aanbe-
ve1ings vir toekomstige navorsing op die terrein van toets-
angs en stresinoku1asieop1eiding aan die hand gedoen.
5.2 AANBIEDING VAN RESULTATE
5.2.1 HIPOTESE 1 : SIO LEI TOT LAER TOETS- OF EVALUASIE-
ANGS.
5.2.1.1 UITEENSETTING EN STATISTIESE VERTOLKING VAN
DIE RESULTATE
Die bovermelde hipotese is deur T-toetsing ge-
toets. Die resultate van die T-toets vir beide
die eksperimente1e en kontrolegroepe word in
tabe1 1 aangetoon.
TABEL 1
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RESULTATE VAN SID OP TOETS- EN EVALUASIEA~GS
(N = 39 VAKLEERLINGE)
EKSPERIMENTELE GROEP
VOORTOETS
NATOETS
GEMIDDELD
51,4286
37,1429
STANDAARDAFWYKING
7,2134
11,594
BEDUIDENHEIDSVLAK VAN VERSKIL 0,000
KONTROLEGROEP
VOORTOETS
NATOETS
GEMIDOELD
53,0556
46,1667
STANUAAKOAFwYKING
7,416
14,276
BEOUIDENHEIDSVLAK VAN VERSKIL 0,033
Uit tabe1 1 is dit duide1ik dat daar 'n bedui-
dende verski1 tussen die gemidde1de waardes
van die voor- en natoetsing vir die eksperi-
mente1e groep op die 1 % pei 1 is. Vir die kon-
tro1egroep is daar nie 'n beduidende verski1
nie. Die implikasie wat hieruit vo l q is dat
toetsangs in die eksperimente1e groep bedui-
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dend verminder het, terwy1 dit by die kontro-
1egroep rede1ik konstant was. Aangesien alle
faktore, met uitsondering van SIO vir die eks-
perimente1e groep, diese1fde was vir beide
groepe, k a n die af1eiding gemaal< word dat SIO
vir die vermindering in toets- en eva1uasie-
angs verantwoorde1ik was.
Diagrammaties kan bostaande resu1tate soos
vo1g voorgeste1 word :
EKSPERIMENTELE GROEP
VOORTOETS = 40••••••••• 501•••••••• 60••••••0 ••• 70••••••••• 80••••••••• 90••••••••• 100
NATOETS = 1. AD • • • • • • • • •50••••••••• 60••••••••• 70 •••••••••80 •••••••••90 ••••••••• 100
KONTROLE GROEP
VOORTOETS =
NATOETS =
40••••••••• 50••1 60••••••••• 70••••••••• 80••••••••• 90••••••••• 100
40•••••1. ..50••••••••• 60 ••••••••• 70•••••••••80 •••••••••90••••••••• 100
5.2.1.2 VERTOLKING VAN RESULTATE TEN OPSIGTE VAN TOETS-
EN EVALUASIEANGS
Vo1gens Tryon (1980, pp 348-360) se oorsig van
die behande1ingswyse van toetsangs is daar
vier duide1ike onderskeibare benaderings,
naam1ik : desensitasie en tmp l o s i ewe terapie,
se1fbeheerde ontspanning en desensitasie, stu-
dievaardighede en kognitiewe prosedures. SIO
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maak dee1 u i t van die kognitiewe benadering.
In He1e aanta1 buite1andse studies wat van S10
gebruik gemaak het, byvoorbee1d Holroyd (1976)
en f1eichenbaum (1972), het reeds sukses behaal
in die behandeling van toets- en evaluasie-
angs. 510 is deur Jason & Barrows (aangehaal
deur Jaremko, 1984) gebruik as In wyse om
toetsangs te voorkom.·
Die toepassing van hierdie tegniek was oral
9e rig 0 p a ka d em ; e s e pre s t as; e • 0 i e vr a a 9 wat
egter gevra kan word, is, of 510 ook sal help
vir toetsangstige persone in Suid-Afrika en
meer spesifiek ten opsigte van persone wat
tegniese opleiding ondergaan.
Op grond van die statistiese
verkry is, wil d i t voorkom dat
treffend is in die behandel ing
by 5uid-Afrikaanse vakleer1inge.
5.2.2 HIPOTESE 2 : SIO LEI TOT HOeR KURSUSPUNTE
resultate wat
510 ook doel-
van toetsangs
5.2.2.1 UITEENSETT1NG EN 5TATIST1ESE VERTOLKING5 VAN
DIE RESULTATE
Die T-toets is ook op die bostaandehipotese
uitgevoer. Die resultate van T-toetsing word
vir beide die eksperimentele en kontrolegroepe
in tabel 2 aangetoon.
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TABEL 2 : RESULTATE VAN 510 OP KURSUSPUNTE
EKSPERIMENTELE GROEP
VOORTOETS
NATOETS
BEDUIDENHEIDSVLAK VAN VERSKIL
KONTROLEGROEP
VOORTOETS
GEr1IDDELD
78,2500
76,7500
GEtlI DDELD
79,8333
STANDAARDAFWY~ING
10,533
12,599
0,594
STANOAAROAFWYKING
10, 136
NATOETS
BEDUIDENHEIDSVLAK VAN VERSKIL
74,6667 12,338
0, 129
Uit tabel 2 is dit duidelik dat daar nie In beduidende
verski1 in die geva1 van 6f die eksperimente1e 6f die
kontro1egroep op die 1 % peil is nie. Daar sal opge-
merk word dat daar In afname in die gemidde1de waardes
by beide die groepe waar te neem is. Die afname by die
eksperimentele groep is egter Kleiner. u i t wil dus
voorkom dat SIO as intervensie nie tot In verbetering
in die toetsprestasie ge1ei het nie.
- 80 -
Omdat die eksperimentele groep se punte minder afge-
neem het (b e d u ide nd 0 p die 5 % pe i 1) as die van die
kontrolegroep, kan daar afgelei word dat die geringer
afname aan die eksperimentele intervensie toe te skryf
is.
Die res uIt ate van hip 0 t ese 2 kand i a9 r amm at i e s s00 s
volg aangedui word
EKSPERIMENTELE GROEP
VOORTOETS =
NATOETS =
KONTROlE GROEP
VOORTOETS =
NATOETS =
40 ••••••••• 50••••••••• 60••••••••• 70•••••••1.80••••••••• 90••••••••• 100
40 ••••••••• 50••••••••• 60••••••••• 70•••••1. ..80 •••••••••90 ••••••••• 100
40 50 60...•..... 70•.......180 90••••••••• 100
40 ••••••••• 50•••••••••60 ••••••••• 70•••••1...80 •••••••••90 ••••••••• 100
5.2.2.2 VERTOlKING VAN RESUlTATE TEN OPSIGT£ VAN KUR-
SUSPUNTE
Volgens Alpert & Haber (1960) word daar geskat
daar daar op enige gegewe tydstip In beteke-
nisvolle persentasie persone by opleidings-
instellings is wat aansienlik swakker presteer
tydens eksaminering as waartoe hulle in staat
is. Oit blyk ook die geval te wees met Suid-
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Afrikaanse vak1eer1inge (Brink, 1986; Van der
Wa 1t , 1986) •
Aan d i e hand van die statistiese interpresta-
sie van die huidige resu1tate wi 1 dit voorkom
asof S10 nie tot In verbetering in die kursus-
punte ge1ei het nie. Die afname in kursuspunte
is egter minder by die eksperimente1e groep
wat aan SIO onderwerp is.
Die afwesigheid van In daadwerk1 ike verbete-
ring in die kursuspunte is egter meer aanvaar-
baar in die 1ig van Tryson (1980, pp 348-360)
se bevinding dat in baie van die studies wat
sy ondersoek het, het daar nie a1tyd In toena-
me in akademiese prestasie was nie ten spyte
van 'n afname in se1fgerapporteerde toetsangs.
5.2.3 HIPOTESE 3
HELD
SIO LEI TOT VERHOOGDE SELFDOELTREFFEND-
5.2.3.1 UITEENSETTING EN STATISTI£SE VERTOLKING VAN
DIE RESULTATE
Dit bring ons by die derde veranderl ike naam-
1ik se1fdoeltreffendheid, wat in hierdie stu-
die ondersoek is. Deur van T-toetsing gebruik
te maak, is die bostaande hipotese getoets.
Beide die eksperimentele en kontrole groepe se
resultate na die uitvoering van die T-toets
word in tabel 3 aangedui :
TABEl 3
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RESUlTATE VAN SIO OP SElFDO£lTR£FFENOHEID
EKSPERIMENTElE GROEP
VOORTOETS
NATOETS
GENIDDELO
90,6000
94,8000
STANaAA~DAFWYKI~G
13,304
15,388
BEDUIDENHEIDSVlAK VAN VERSKIl 0,036
KONTROlEGROEP
VOORTOETS
NATOETS
BEDUIDENHEIDSVlAK VAN VERSKIL
GEr1IDDELO
89,1579
91,6316
STANOAARDAFWYKING
12,6~8
12,632
0,453
Die waardes in tabel 3 dui daarop dat daar nie 'n be-
duidende ver~ki1 in die gemiddelde waardes na voor- en
natoetsing by of die eksperimentele groep of kontro1e-
groep op die 1 % vl a k van beduidenheid is n i e , Die
tentatiewe bewering word gemaak dat die groter styging
van gemiddelde waardes by die eksperimentele groep
(beduidend op die 5 % peil) teenoor die van die kon-
trolegroep, aan die eksperimentele intervensie toe te
skryf is. Die afleiding kan dus gemaak word dat SIO
tot 'n verhoging in selfdoeltreffendheid lei.
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Hieronder word die resultate ten opsigte van hipotese
3 deur In diagram voorgestel.
EKSPERIMENTELE GROEP
VOORTOETS =
NATOETS =
KONTROLE GROEP
VOORTOETS =
NATOETS =
40••••••••• 50••••••••• 60••••••••• 70••••••••• 80•••••••••~••••••••• 100
40••••••••• 50 ••••••••• 60 ••••••••• 70••••••••• 80•••••••••90•••1.....100
40 50 60 70 80 190 100
40••••••••• 50••••••••• 60••••••••• 70 ••••••••• 80 ••••••••• 901 •••••••• 100
5.2.3.2 VERTOLKING VAN RESULTATE TEN OPSIGTE VAN SELF-
DOELTREFFENDHEID
Persone se oordeel of geloof (kognisies) in
hulle eie ve rmo e het In belangrike invloed op
hul denkpatrone en emosionele reaksies gedu-
rende interaksie met die omgewing (Bandura)
1982) p 123). Diegene wat hulself as ondoel-
treffend beskou in die hantering van omge-
wingseise) oorpeins hulle persoonlike tekort-
kominge en sien probleme as groter as wat hul-
le werklik is. SIO is daarop ingestel om kog-
nisies in die vorm van selfspraak te verander
en so te help om die persoon se selfdoeltref-
fendheid te verhoog.
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Wanneer ons die resultate in tabel 3 bestu-
deer, salons merk dat die gemiddelde self-
doeltreffendheidstellings toegeneem het. OiA
verbetering word by beide die e k sp e r tme n t e l e
en kontrolegroep gevind. lJie styging is egter
groter by die eksperimentele groep, wat aan
SID onderwerp is. Die styging in selfdoeltref-
fendheid by die kontrolegroep kan moontlik
toegeskryf word aan die feit dat die vakleer-
linge se gevoel van selfdoeltreffendheid ge-
styg het aangesien hulle teen die einde van
hul kursus redel ik seker kon wees dat· hulle
sou slaag sonder enige hulp van die program.
Dit wil dus voorkom asof SID vir die grater
styging in selfdoeltreffendheid by die eks-
perimentele groep verantwoordelik is.
Nadat die resultate met die drie veranderlikes
in verband gebring is, word daar in die vol-
gende gedeelte van hierdie hoofstuk gel<yk na
gevolgtrekkings wat gemaak kan word na aanlei-
ding van die huidige studie.
5.3 GEVOLGTREKKINGS EN AANBEVELINGS
Na aanleiding van die resultate kan die volgende gevolgtrek-
kings gemaak word: Eerstens dat 510 weI daarin geslaag het
om toets- en evaluasieangs te verlaag en so kan bydrae tot
In vermindering in koste om uiters noodsaaklike ambagsmanne
gouer te laat kwalifiseer. Ofskoon SID nie tot In dramatiese
verbetering in akademiese prestasie gelei het nie, het dit
weI meegehelp dat die eksperimentele groep se kursuspunte
Minder versleg het as wat dit die geval met die kontrole-
groep was. Oaar is ook daarin geslaag om die proefpersone se
selfdoeltreffendheid te verhoog wat In belangrike invloed op
toekomstige prestasiehandelinge kan he.
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Wanneer daar in die geheel na hierdie navorsing gekyk word,
wil dit voorkom, dat die gebruik van 510 as In metode vir
die hantering van stres, definitiewe toepassingsmoontlikhede
in die bedryfswereld het.
Nie alleen kan dit baie nuttig gebruik word in situasies
waarin daar prestasieangs ervaar word nie (takseersentrums
byvoorbeeld), maar dit kan ook op ander terreine waarin wer-
kers stres ervaar, toegepas word. Oink maar aan die gebied
van Arbeidsverhoudinge waar die beoefenaar onderwerp word
aan die druk van vakunies aan die een kant en die druk van
topbestuur van die organisasie aan die anderkant. Die stres
van betrokkenheid by k l t e nt e d t e ns t e kan ook met 510 ve r l ig
en beheer word.
In Groot voordeel van die program is dat dit nie ui t In vas-
te aantal komponente bestaan nie, maar uit verskillende kom-
ponente wat so gekombineer kan word dat dit die beste by die
betrokke groep of probleem pas.
Na afloop van die huidige studie word dit aanbeveel dat na-
vorsing oor 510 na ander poste in owerheids- en private in-
stellings uitgebrei word, aangesien daar In positiewe bydrae
tot doeltreffendheid gemaak kan word. Wat die terrein van
toets- en evaluasieangs betref word aanbeveel dat die TAl of
'n soortgelyke instrument op In Suid-Afrikaanse bevolking
gestandaardiseer word ten einde geldiger metings te verky.
5.4 SAMEVATTING
Die huidige studie bereik sy hoogtepunt in hierdie finale
hoofstuk, waar die verkree resultate uiteengesit word. Die
res u1tat e w0 r d 00 k be s pree k met ve rwy sin9 na die hip 0 t e s e s •
Sekere gevolgtrekkings word ook aan die hand van verkree re-
sultate gemaak. Na aanleiding van die huidige studie word
daar ook aanbevelings vir toekomstige navorsing oor toets-
angs en SIO aan die hand gedoen.
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BYLA£ A
ONTSPANNINGSOEFENINGSPROSEOUR£S
Sorg dat u gemak1ik op u rug le en sluit U oe . Strek nou u bene
uit so ver as wat hu11e kan gaan. Strek u tone en maak die spiere
baie, baie styf. Hou dit. En nou moet u ook die spiere in u kuite
en daardie in u be-bene styf span. Maak a1bei u bene baie, baie
gespanne en hou d i t , hou d i t , hou dit, en 1aat los. Laat nou toe
dat u bene heeltemal ontspan, en ontspan al die spiere in u tone,
in u kuite, en a1 die spiere in u bo-bene. Laat u bene net heel-
temal ontspanne le. En vael die verski 1 tussen die gespanne en
die ontspanne taestand. Voel hoedat die heerlike ontspanning op-
kom vanaf u tone, deur u kuite en u bo-bene. Voel die ontspan-
ning, u voel heerlik ontspanne, wonderlik kalm en volkome ont-
spanne.
Nou wil ek he dat u u hande moet uitstrek. 1'1aak In vuis. Voel die
s t yf he i d • 0r uk ha r deren ha r de r • St r e k u armsui t, v0 e 1 hoe u
spiere meer en meer saamtrek. Hou dit, hou dit en laat los. Laat
los net heeltemal. Laat u arms sak en voel hoe die ontspanning
deur u arms spoel •••• en deur u vingers, u hande en deur u voor-
arms en bo-arms versprei. Laat u arms heeltemal ontspan. Voel
hierdie gevoel van ontspanning, hoedat dit stadig deur u hele arm
versprei. Voel die verski 1 tussen spanning en In ontspanne toe-
st and.
Nou wil ek he u moet terugleun, druk u kop in die kussing in,
druk u maag in die lug, lig u bors op en maak die spiere in u
maag baie styf, ook die in u nek. Maak die spiere so styf as wat
u kan. Stywer en stywer en stywer. Hou dit, hou dit, hou dit en
laat los, en u kry daardie heerlike ontspanne gevoel. Le terug en
voel hoe die ontspanning deur die spiere van u rug, u nek, u bors
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en u maag versprei. AT u spiere vael nau heerlik antspanne. Vael
die verskil tussen spanning en antspanning.
En nau wi) ek h~ dat u die spiere van u gesig maet antspan : be-
gin deur u mand baie styf saam te pers, ook U os , knyp u ae baie
s t yf t ae • Tan9 tee n die ve r he Ine 1t e , ha r dere n ha r de r , t r e k a 1 die
spiere in u gesig saam. Harder en harder. Vael die spanning. En
nou laat u los, verslap eenvoudig. Verslap heeltemal en voel
daardie ontspanne gevoel deur u gesig sprei •••• al die spiere
van u voorkop, om U oe , die spiere van u wange, die spiere van u
ken, en die spiere om u mo nd• Vael hierdie wonderl ike gevoel van
ontspanning, en vael hoedat dit sprei oor u gesig.
Nou wil ek h~ u moet baie diep asemhaal. Trek soveel asem in die
longe as wat u kane Hou dit, hou d i t , vael die spanning •••• en
laat los. U laat die asem stadig, baie stadig uit en vael hoedat
die spanning u liggaam verlaat. Haal net normaalweg as em en laat
die ant spa nni n9 de ur u he 1eli 99aa In ve r s pre t , Ek wi 1 he u In ae t
nou op u asemhalig konsentreer. Vael hoe die lug in en uit u lig-
gaam beweeg. In en uit •••• Ek wil h~ u moet op ntk s anders kon-
sentreer nie, behalwe op u asemhaling. En ek wil he u .noet vir
uself se : Elke keer as ek uitasem, gaan ek meer en rneer ont sp a n•
Ek 9aa n 1aat los. Ek 9aan van a 1 die spa nni ngin my 1i 99 aaman t-
slae r-aak , Meer •••• en meer. Ek gaan my hele liggaam baie, ba i e
ontspanne maak.
Ek gaan my hele liggaam warm en ontspanne maak. 6aie warm •••• en
baie •••• baie ontspanne. Ek gaan toelaat dat die warmte deur my
hele liggaam sprei. r1y linkerhand warm en ontspanne. 11y vaararm
warm •••• my bo-arm baie antspanne en warm. 1'ly regterhand baie
warm en ontspanne. Voorarm warm en ontspanne •••• bo-arm •••• al-
twee arms baie ontspanne en baie warm. Elke keer as ek uitasem
gaan ek toelaat dat hierdie warmte deur my hele liggaam versprei.
My gesig, nek , bors, maag •••• baie warm en ontspanne. Heupe ••••
bobene •••• kuite •••• tot by die punte van my tone. Elke keer as
ek uitasem, gaan ek my liggaam warmer en warmer maak. daie
warm •••• en baie, baie ontspanne.
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Ek wil he u moet vir uself se Ek gaan nou ook my hele 1iggaam
ba i e swaarm aa k • Elkekeera s ek uita s em, 9aa n e k in y 1i 99aa In
swaarder •••• en swaarder maak •••• Baie swaar .••• en baie ont-
spanne •••• Swaarder swaarder Ek gaan net heelternal
laat los •••• Baie swaar •.•• en baie ••.• baie warm ••••
Nou soos wat ek tel van een tot vyf, wil ek he u moet dink aan u
kalm toneel •••• Dink aan daardie toneel wat u baie kalm en ont-
spanne en vol seHvertroue laat voel •••• Met u oe toe, dink aan
daardie toneel, al die detai 1, en soos wat ek tel van een
tot vyf •••• wil ek he u moet meer en meer ontspanne voe l ••••
wonderlik ontspanne •••• ek gaan nou tel •••• een •••• sien u
kalm toneel •••• rustig •••• twee •••• u hele liggaam swaarder
•••• drie •••• baie warm en baie, baie ontspanne •.•• vier
en vyf •••• U voel baie •••• baie ontspanne •••• Ek wil he u moet
vir uself se : Ek gaan nog meer ontspan •••• Elke keer as ek uit-
asem, gaan ek van nog meer en rneer spanning ontslae raak ••••
Di nk nou aan ni ks anders as ontspanni ng •••• wonderl ike ontspan-
ning kalm •••• rustig wonderlik rustig en ont-
spanne •
•••• Skuif u ka1m toneel nou baie stadig uit u gedagtes uit ••••
baie stadig sku if u kalm tonee1 uit u gedagtes uit •••• Ek gaan
nou begin terugtel van vyf af tot by een. Wanneer ek by een kom,
wil ek he u moet u oe oopmaak en ek wil he u moet baie rustig en
ontspanne voe1 •••• Vyf •••• raak bewus van die ge1uide om u
vier u kom stadig op •••• drie •••• kalm •••• wakker ••••
twee •••• en een.
(VERWERK VAN SUSSKIND, 1970)
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BYLAE B
VOORBEELD VAN SELFSPRAAK TYDENS VERSKILLENDE STADIA
VAN DIE TOETSSITUASIE
STADIUM I : VOORBEREIDING VIR STRESSOR
Doel : om my reg te kry vir die toets
Wat is dit wat ek moet doen?
Ek kan In plan maak~
Ek kan die werk opdeel en baasraak~
Ek kan In studierooster opstel~
Ek hoef net te leer wat ek nie ken nie~
STADIUM II : KONFRONTERING EN HANTERING VAN STRESSOR
Doel : om my te herinner om die vaardighede wat ek geleer het te
gebruik.
Ek moet my sielkundig instel.
Onthou om nie aan die instrukteur/ander persone/of werk wat en
nie ken nie te dink nie, konsentreer net op die vraestel~
Bevraagteken my gedagtes - Is die werk so baie indien ek dit
opdee 11
Kyk vir oordrywing - Twak, ek nie nie niks weet nie, ek was
mo sin die k1as:
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Herdefinieer die situasie - £k doen dit nie vir die sersant-
majoor nie - ek gaan julle wys wat ek kan doen.
STADIUM III : HANTERING VAN DIE GEVOEL VA~ OOKW£LOI~ING
Stadium vind nie noodwendig plaas nie.
Doel : om myself voor te berei vir die ergste gebeurtenis wanneer
ek voel dat ek beheer kan verloor en oorweldig word.
Ek moet op die hede fokus en myself afvra wat van my verwag
word.
Ek moet nie probeer om heeltemal van stres ontslae te raak
nie, maar dit slegs hanteerbaar hou.
Ek voel hoe die spanning in my liggaam toeneem.
Ek moet my ontspanningsoefeninge gebruik en die gebeure ver-
traag.
Gebruik ook die probleemoplossingsprosedure.
STADIUM IV : EVALUERING VAN HANTERINGSPOGINGS EN SELFBELQNING
Doel : om te bepaal wat gewerk het en wat ni e .
Dit was toe nie so erg nie:
Elke slag as ek die prosedure gebruik gaan dit beter.
Nou ja die keer het dit nie gewerk nie - wat het ek geleer?
Mooi so ; Ek het nie angstig geword nie. Volgende keer gaan ek
nog beter doen.
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BYLAE C
TEST ATTITUDE INVENTORY
Developed by Charles D. Spielberger
in collaboration with
H.P. Gonzalez, C.J. Taylor, G.R. RoI5 and W.D. Anton
NAME ~DATE SEX M F
DIRECTIONS: A number of statements which people have T W E
used to describe themselves are given below. Read each state-
ment and then blacken in the appropriate circle to the right of "1< "1<~
the statement to indicate how you generally feel. There are no +o.r. 0<1\
right or wrong answers. Do not spend too much time on any \S'o?> o~ '-?>"1
one statement but give the answer which seems to describe ...~~ ~o?>~~ o~~..,. <1t;,J.
how you generally feel. :.p <S' oS'
1. I feel confident and relaxed while taking tests •••..•••.••.••.•••••.••.• G> <V <V 0
2. While taking examinations I have an uneasy, upset feeling ••.•.•..•.•.••.. G> <V <D 0
3. Thinking about my grade in a course interferes with my work on tests .•••..• G> <V <D 0
4. I freeze up on important exams .................................... G> <V <D 0
5. During exams I find myself thinking about whether I'll ever get
through school •• • • • • • . . . • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •••• It ••••••• G> <V <D 0
6. The harder I work at taking a test, the more confused I get ••••••••••.•••• G> <V <D 0
7. Thoughts of doing poorly interfere with my concentration on tests ••••••••• G> <V <D 0
8. I feel very jittery when taking an important test ....................... G> <V <V 0
9. Even when I'm well prepared for a test, I feel very nervous about it ••••••••• G> <V <D 0
10. I start feeling very uneasy just before getting a test paper back •••••••••••• G> <V <V 0
11. During tests I feel very "tense ••••..•..•••••••••.•••••••••.••.•••••• CD <D (i) @
12. I wish examinations did not bother me so much ••••••••••••.•••••••••• G> <V <D 0
13. During important tests I am so tense that my stomach gets upset •••••••••• G> CD <D 0
14. I seem to defeat myself while working on important tests •••••..••••••••• G> CD @ 0
15. I feel very panicky when I take an important test ••••••.••••••••••••••• G> (D <D 0
16. I worry a great deal before taking an important examination • • • • • . • • . • . • •• G> CD <D 0
17. During tests I find myselfthinking about the consequences of failing ••••••• G> CD (!) 0
18. I feel my heart beating very fast during important tests '" • • • • • • • • • • • • • •• <D (D <D 0
19. After an exam is over I try to stop worrying about it, but I just can't•••••••. <D <D <D 0
20. During examinations I get so nervous that I forget facts I really know ••••••• G> CD <D 0
•
•• •••••
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3YLAE 0
DIE SElFDOElTREFFENDHEIDSKAAL
(Vertaal deur H.S. Palm)
No :
Naam
Rang
••• 4 ••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••
Dui aan in watter mate die volgende stellings op U van toepassing is deur
'n "X" op die toepaslike plek te maak.
VOORBEElD
Indien u gevra sou word om die volgende stelling te beoordeel
Ek vind dat wanneer ek oar my probleme praat dit my help am oplossings
daarvoor te vind.
Indien u seker is dat dit wel met u die geval is dan sal u dit s6 aan-
dui :
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
X
Indien u egter van mening is dat dit nooit help am oar u probleme te praat
nie dan sal u dit 56 aandui :
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
X
2/ • • •
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2
As u vind dat dit selde help am oor u probleem te praat, dui dit dan 56
aan
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
X
As dit u mening is dat dit omtrent eweveel kere help as wat dit nie help
om u probleme te bespreek nie, dan sal u dit op hierdie manier aandui :
Nee, di tis Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik 50ms nie so ek voel
nie so nie
X
3/ •••
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1. As ek planne beraam is ek oortuig dat ek dit kan deurvoer.
3
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie en so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
-
I
2. Dit is nie vir my'n probleem om aan die werk te korn as ek moet nie.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit
beslis nie voel nie en so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
3. As ek nie die eerste keer sukses behaal in my werk nie, sal ek aanhou
probeer tatdat ek kan.
Nee, dit is Nee, ek Soms vael Ja ek Ja dit
beslis nie voel nie en so en voel nogal beslis hoe
hoe ek vael eintlik soms nie so ek vael
nie so nie
I
4. Wanneer ek belangrike daelwitte vir myself stel, bereik ek dit dik-
wels.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit
beslis nie vael nie en so en vael nogal beslis hoe
hoe ek vael eintlik sams nie so ek vael
nie sa nie
I
4/ •..
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5. Ek gooi nie tau op voordat ek iets voltooi het nie.
4
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
6. Ek vermy nie probleme nie.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik sams nie al so ek vael
nie so nie
I
7. As iets te ingewikkeld lyk, sal ek dit nogtans prabeer.
Nee, dit is Nee, ek Sams voel Ja ek· Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en vael naga1 beslis hoe
hoe ek voel eintlik sams nie al so ek voel
nie so nie
I
8. As ek iets onaangenaams het om te doen, sal ek aanhau totdat dit af-
gehandel is.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit ;s
beslis nie voel n;e ek so en voel nogal besl;s hoe
hoe ek voel e;ntl;k soms nie al so ek voel
n;e so n;e
I
5/ ...
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9. As ek besluit am iets te doen dan sal ek daaraan werk.
5
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voe1 nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
10. As ek iets nuuts probeer leer, sal ek nie gou daarmee ophou as ek nie
aanvanklik sukses behaal nie.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
11. Wanneer onverwagte probleme opduik, hanteer ek dit goed.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
12. Ek vermy dit nie am nuwe dinge aan te leer as dit vir my te moeilik
lyk nie.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
6/ .••
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13. Mislukkings laat my nog harder probeer.
--.-
-- -
..... -- ......
--=--- 6
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
14. Ek voel seker oar my bekwaamheid am dinge te doen.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie vael nie ek so en vael nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
15. Ek is ~ selfstandige persoon.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is Ibeslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoehoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
16. Ek goo; nie maklik tau op nie.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie al so ek voel
nie so nie
7/ .•.
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17. Dit lyk of ek bekwaam genaeg is vir die meeste prableme wat in die
lewe apduik.
7
Nee, dit is Nee, ek Sams vael Ja ek Ja dit is
beslis nie vael nie ek so en vael nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
18. Dit is nie vir my moeilik om nuwe vriende te maak nie.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
19. As ek iemand sien wat ek graag wil ontmoet, sal ek die persoon nader,
in plaas daarvan om te wag totdat hy/sy my nader.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek vael eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
20. As ek n interessant persoon ontmoet, wat moeilik vriende maak, sal ek
aanhou om met hom/haar te probeer vriende maak.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
8/ ...
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21. Wanneer ek probeer vriende maak met iemand wat aanvanklik min belang-
stelling daarvoor toon, sal ek nie maklik my paging laat vaar nie.
8
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voeg nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
22. Ek handhaaf myself goed in sosiale groepe. (Ek voel nie ontuis en on-
gemaklik nie.)
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voe1 nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
23. Ek het my vriende bekom deur gebruik te maak van my eie vermoens am
vriende te maak.
Nee, dit is Nee, ek Soms voel Ja ek Ja dit is
beslis nie voel nie ek so en voel nogal beslis hoe
hoe ek voel eintlik soms nie so ek voel
nie so nie
I
BYLAE E
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AANGELEERDE VAARDIGHEID OEFENPROGRA~
Hiermee onderneem ek, No. Rang
Naam .... om elke dag getrou my aange-
leerder vaardighede in te oefen.
Handtekenin Probleme ondervind met inoefenin
·.. " .
·.. " .
· " . " " .
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·. . .. " ... . . .... " ..
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· " .
·. ............. ...
·. ..... " ....... ...
·.............. ...
·. ...... ..........
·. .............. ..
·...... " ..........
·. ...... ........ ..
·. ............. ...
·. ...... ........ ..
I'
·.....
6 Jun 1986
7 Jun 1986
8 Jun 1986
9 Jun 1986
10 Jun 1986
11 Jun 1986
12 Jun 1986
13 Jun 1986
14 Jun 1986
15 Jun 1986
16 Jun 1986
17 Jun 1986
18 Jun 1986
19 Jun 1986
20 Jun 1986
21 Jun 1986
22 Jun 1986
23 Jun 1986
24 Jun 1986
25 Jun 1986
26 Jun 1986
27 Jun 1986
28 Jun 1986
29 Jun 1986
30 Jun 1986
1 Jul 1986
2 Jul 1986
3 Jul 1986
4 Jul 1986
5 Jul 1986
6 Jul 1986
7 Jul 1986
8 Jul 1986
9 Jul 1986
10 Jul 1986
11 Jul 1986
12 tot 25
Jul 1986
Handtekenin
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Probleme ondervind met inoefenin
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BYLAE F
STUDIEWENKE
(aangepas uit Kruger, Oosthuizen en Maarschalk, 1981)
'N DOELTREFFENDE STUDIEFORMULE
Elkeen van die stappe wat jy moet volg om enige stuk werk te leer
word nou kortliks bespreek.
OORSIG
Lees eers net die hoofopskrif van die werk, dan die subhoofde en
laastens die kleinste opskrifte. Sodoende kry jy In oorsig of In
geheelbeeld van die werk wat jy moet leer. So kom jy die skema of
die raamwerk van die betrokke werk agter. Later kan die feite wat
jy moet leer dan aan hierdie raamwerk gekoppel word.
VRA VRAE
Terwyl jy 'n oorsig oor die indeling van die werk kry, moet jy
ook die hele tyd aan jouself vrae vra. Oit kan jy doen deur elke
opskrif wat jy so pas gelees het weer oor te lees maar hulle nou
te verander na vrae deurdat jy die woordjies - wie, wat, hoe,
wanneer, waar, ens. byvoeg. Met die stel van vrae sal jy met
groter konsentrasie en belangstelling die werk benader aangesien
jy nou antwoorde op jou vrae wil he.
LEES
Begin nou lees. Lees net 'n kort stukkie op In keer, miskien net
'n enkele paragraaf. Lees ook hardop indien moontlik, aangesien
die sien en hoor van die werk tel as 'n dubbele herhaling.
Konsentreer ten volle terwyl jy lees en maak seker dat jy alles
verstaan wat jy lees.
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OPNOEM
Nadat jy 'n kort gedeelte met vo l l e aandag deurgelees het, s k u i f
die werk 'n oomblik opsy en kyk of jy dit wat jy gelees het vir
jouself, in jou eie woorde kan herhaal - nie woordeliks alles wat
gelees is nie, maar wel die hoofpunte en die belangrikste
besonderhede. As jy dit nie kan opnoem nie, moet jy die stukkie
weer oorlees en dan kyk of jy dit kan opnoem. Hierdie opnoem van
die werk is baie belangrik en om te verseker dat jy d i t wel kan
doen, moet die gedeelte wat jy lees nie te lank wees nie.
KONTROLEER
Na die opnoem moet jy met die oorspronk 1ike teks kontroleer of
jou opnoem wel korrek en volledig is.·
So word die hele gedeelte stukkie vir stukkie deurgewerk terwyl
die vier stappe (vrae stel, lees, opnoem en kontroler) elke keer
herhaa 1 word.
HERSIEN
Sodra al die werk volgens stappe 2 - 5 deurgewerk is, moet die
hele stuk werk hersien word om weer 'n geheelbeeld te kry. Oie
hersiening van die werk moet gereeld geskied. As werk deeglik en
gereeld hersien word, skakel dit die kans op vergeet grootliks
ui t .
OPSOMMINGS EN ONOERSTREPING
OPSOMMING
Om In opsomming te maak is In vaardigheid wat deur gereelde
oefening kan verbeter. Skrywers is dit eens dat die blote maak
van opsommings nie suksesvolle en nie-suksesvolle leerlinge van
mekaar onderskei nie, maar hoe en waarom In mens opsom, is
belangrik.
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In Goeie opsomming behels gewoon1ik die volgende :
Geen basiese of essens t e l e idees van die oorspronk1ike moet
weggelaat word nie.
Geen nuwe idees moet bygevoeg word nie.
Die opsomming moet so ver moontlik in jou eie woorde weeSe
Die soort opsomming wat jy gaan maak, hang af van die doel wat jy
met die opsomming beoog, byvoorbeeld
In volledige opsomming is een wat feitlik jou handboek of jou
aantekeninge gaan vervang (p as op egter vir In opsomming wat so
volledig is dat dit In mini-handboek word~);
In skematiese opsomming waar jy met In oogopslag 'n oorsig oor In
hele jaar se werk kan kry;
In inhoudsopgawe
subopskrifte;
net die neerskryf van die hoof- en
In kernopsomming - slegs die neerskryf van In paar kernwoorde.
Aangesien die doel van jou opsomming kan wissel, is daar van tyd
tot tyd behoefte aan al die verskillende soorte opsommings. Ook
onderstreping kan as In vorm van opsom beskou word.
Die voordele van In opsomming is dat dit
In beknopte oorsig van jou werk bied;
jou konsentrasievermoe verbeter deurdat jy aktief besig bly;
In waardevolle hulp is om die hoofpunte van jou werk
sistematies neer te skryf;
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jou vloeiender en bondiger kan help skryf en
jou help om vol1ediger en meer sistematies vrae te laat
beantwoord.
Hoe gaan In mens te werk om In opsomming te maak ?
Die maak van 0 ps 0 mm i n9sis In u i t v10 e i s e1 van doe 1t ref fen d 1ee s
en daarom kan dieselfde stappe as by lees gevolg word, naamlik om
die hele gedeelte eers vooraf te lees sod at jy In algemene oorsig
daarvan het.
Hierdie oorsig behoort jy al te he t nd i en ' jy goed in die klas
aandag gegee het deur aktief jou luistervaardigheid toe te pas.
Lees die hele gedeelte nou aandagtig deur en rnaak seker dat jy
alles verstaan. Soek die belangrikste gedagtes van die skrywer
uit en probeer onderhoofpunte die gedagtes indeel. Gebruik waar
moontlik jou eie woorde en uitdrukkings eerder as die skrywer
sin. In Mens ontwerp naderhand jou e i e "snelskrif" wat feitlik
net vir jou verstaan is deur allerhandel tekens, simbole,
afkortings, ens. te gebruik.
Die doel van jou opsomming gaan
opsomming jy gaan maak, by.
inhoudsopgawe of In kernopsomming.
natuurl ik bepaal
In volledige,
watter soort
skematiese,
Let goed op na tabelle, grafieke en illustrasies, wat dikwels ook
al In samevatting van In hoeveelheid gegewens of feite is.
Gebruik ook nommers as jy opsom om makliker te onthou onder In
bepaalde opskrif is soveel sUb-opskrifte en soveel feite.
Vir baie mense is kleur ook belangrik by die maak van opsommings
: Hulle assosieer dan die feite met die kleur waarin dit geskryf
is.
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TOETS- EN EKSAMENSKRYF
Toetse en eksamens vorm In belangrike deel van jou skoolloopbaan
en verdere studies. Hoewel die stelsel vol gebreke is, is dit tot
dusver die belangrikste manier om te bepaal of jy slaag. um in
toetse en eksamens sukses te behaal, is dit nou eenmaal so dat In
mens aan sekere vereistes moet voldoen.
Gelukkig kan jy baie doen om te verseker dat jy so doeltreffend
moontlik die toets of eksamen a f l e , want dit is In tegniek wat In
mens moet baasraak. Wat help dit as jy oor 85 %-kennis beskik en
uiteindelik net 40 % in die eksamen behaal? Toets- en
eksamenskryf-tegnieke kan beslis met die nodige oefening verbeter
word. Maar hoe moet In mens te werk gaan?
VOOR DIE TOETS OF EKSAMEN
Voorvereistes om sukses te behaal is grondige kennis, so goed
gesistematiseer en met sulke goeie begrip dat vanuit enige hoek
daaroor geskryf kan word. Kennis verseker verder dat jy kalm gaan
wees, al het jy In hol kol op jou maag, en dat jy genoeg
selfvertroue sal he am goeie rekenskap te geen van die kennis
waaroor jy beskik.
Kennis bekom jy deur deeglike voorbereiding wat op die eerste dag
met jou eerste klas van die jaar begin. Deur jou positiewe
studiehouding, gesonde studiegewoontes, soos byvoorbeeld die
inrig van jou studieplek, die opstel en werk volgens In
werkprogram en oefen van die verskillende studievaardighede sal
jy deeglik voorberei word; sistematiese, verspreide hersiening
dwarsdeur die jaar, I~n goedbeplande werkprogram en opsommings is
natuurlik onontbeerlik.
Handhaaf In gesonde balans tussen studie, rus en ontspanning. Dis
een van die redes waarom jy In werkprogram opstel~
Nadat jy en jou maat of maats die werk eers goed onder die xn i e
het, is dit In goeie plan am saam In groepbespreking, waarin
- 112 -
julle mekaar vrae oor die werk vra, te he. Sorg dat die klern op
leer val en nie op kuier en ginnegaap nie.
Oit is noodsaakiik dat jy oefen om te doen wat in die toets of
eksamen van jou verwag word, naamlik die oproep van kennis. Die
uitwerk van vorige jare se eksamenvraestelle is uitstekende
voorbereiding. Moenie die ou vraestel net deurlees en besluit :
"Ek kan vraag 2, 3, 4 en 7 beantwoord nie" nie, maar oefen om die
vrae werklik te beantwoord, al is dit in skematiese vorm en kyk
hoe lank dit jou neem.
Sorg datjy die aand voor die eksamen genoeg slaap. Om wakker en
uitgerus te wees gaan jou meer baat as die paar ekstra feite in
die nagtelike ure in jou kop geprop en In kloppende, dowwe
hoofpyn terwyl jy eksamen skryf.
Die aand voor die eksamen kan jy sorg dat al jou skryfgereedskap
en instrumente gereed is, jou horlosie reggestel en opgewen is,
ensovoorts. Hierdeur verseker jy ook dat jy nie op die nippertjie
moet rondval vir In skerp potlood of passer, of wat ook al n t e .
Sulke kleinigheidjies ontstel In mens onnodiglik en versteur jou
ka 1mte.
IN DIE EKSAMENLOKAAL
Lees die hele vraestel eers sorgvuldig deur. Moenie sommer wegval
met In vraag wat vaagweg bekend voorkom sonder om eers noukeurig
te let op die instruksies in verband met die aantal vrae wat
beantwoord moet word, keuse-, alternatiewe of veelvuldige keuse
vrae, die puntetoekenning, lengte van die vraestel, hoeveelheid
tyd, verskillende afdelings ensovoorts.
J 0 u 0 nde rwy s e r he t j 0 u waa r sky n1 i k a 1 9 e dee 1tel i k hie r 0 p
voorberei, maar maak nietemin doodseker dat jy presies weet wat
van jou verwag word.
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t~ aak s eke r dat j y elk e vr aa9 reg 1ee s . r1 0 eni e s 0 mmer be s 1ui t dis
die vraag wa t jy gehoop het daar sal wees ni e , maar maak seker
dat jy beantwoord wat die eksaminator vra.
Sorg dus dat jy elke vraag reg interpreteer deur sleutelwoorde te
onderstreep. Daar is In verskil tussen die volgende woorde :
bespreek
vergelyk
bewys
analiseer, ens.
noem
verklaar
definieer
As die eksaminator vra dat jy ongeveer in 300 woorde In vraag
moet beantwoord, bedoel hy werklik 300 woorde en nie net 150
woorde of 400 woorde nie.
Besluit watter vrae jy gaandoen en dui dit duidelik op jou
vraestel aan. Die uiteindelike keuse is baie belangrik. lUes dus
wyslik die vrae waarmee jy die hoogste moontlik aantal punte kan
behaal.
Deel die tyd vir elke vraag in volgens die puntetoekenning en hou
daarby. Dit help nie as jy in In twee uur vraestel 6 vrae moet
beantwoord (dit wil se ongeveer 20 minute per vraag) om 45 minute
aan een vraag te bestee en die ander 5 vrae dan af te skeep nie.
Ruim tyd in aan die einde van die vraestel vir die noukeurige
deurlees van jou antwoorde om agtelosige foute te verbeter.
Beplan waar nodig (byvoorbeeld in In opsteltipe vraag) jou
antwoorde. Skryf gou jou kernopsomming neer en vul dit dan aan
met die hoofgedagtes voordat jy begin skryf. Dit verseker dat jou
antwoord logies en weldeurdag sal wees en nie s omme r In
aanmekaarflans van gedagtes nie.
Moet nooit minder as die vereiste aantal vrae beantoord n i e , As
jou tyd te min word, sal dit beter wees om die laaste twee vrae
skematies te beantwoord as net een vraag volledig.
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Netjiese aanbieding en uiteensetting, korrekte grammatika, juiste
spelling en leesbare skrif be f n v l oe d die eksaminator en tel in
jou guns. Probeer jou in die plek van die nasiener stel en doen
alles in jou vermo~ om dit vir hom so maklik en aangenaam
moontlik maak om jou antwoorde na te sien.
Gebruik die volle tyd wat toegelaat word. Gaan jou antwoorde weer
na as jy voor die tyd klaar is om onnodige foute op te spoor.
Moenie waardevolle tyd vermors deur te lank te probeer om In feit
t e herr 0 epas di t j 0 u ski eli k 0 nt 9aann i e. La a tin spa s i e 0 f 'n
paar reels oop en gaan aan met die volgende vraag. Oit gee die
onderbewussyn 'n k a ns om te werk en dikwels onthou 'n mens die
feit of feite ewe skielik terwyl jy met die ander vrae besig is.
NA DIE TOETS OF EKSAMEN
Nagesiene skrifte en eksamenantwoorde is In goeie manier om deur
jou foute te leer. Neem die nasiener of eksaminator se opmer k i nq s
ter harte en bespreek jou antworde met hom indien iets onduidelik
is.
Vergelyk, indien moontlik, jou antwoorde met jou maats sin (ve r a l
die wat beter as jy gedoen het~)
Stel vas waar ji die meeste punte verloor het. Is dit omdat jy
die vraag verkeerd ge·interpreteer het? Is jou opsommings miskien
nie volledig genoeg nie? Het jou geheue jou in die steek gelaat
omdat jy nie op die doeltreffendste manier geleer het nie?
Deur so 'n kritiese analise kom jy dikwels die leemte
studiemetodes agter en word dit vir jou duidelik aan
aspekte jy veral aandag sal moet besteel.
in jou
watter
Ten slotte : beskou eksamens en toetse nie as 'n bedreiging nie,
maar eerder as In uitdaging en jy is op pad om te. studeer en te
presteer.
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ROUTELLINGS VIR EKSPERIMENTEL£ GROEP
PROEF- SOl
PERSOON
KP 2
1. 90 95 43 30 91 92
2. 77 79 58 58 85 80
3. 108 99 59 52 62 70
4. 87 90 45 61 87 62
5. 88 85 44 31 95 60
6. 77 74 48 36 74 62
7. 80 93 57 34 81 60
8. 91 105 53 26 68 68
9. 90 86 51 37 81 60
10. 96 101 65 63 69 85
11. 99 96 54 56 74 80
12. 94 102 53 51 74 60
13. 94 95 47 42 85 84
14. 49 91 65 62 89 89
15. 103 102 42 36 94 98
16. 87 95 62 56 69 70
17 • 98 90 47 53 91 67
18. 96 98 57 64 78 87
19. 94 100 56 20 71 70
so - Se1fdoeltreffendheiste11ings
TA - Toetsangste11ing
KP - Kursuspunte
1 - Voortoetsmeting
2 - Natoetsmeting
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ROUTELLINGS VIR KONTROL£ GROEP
PROEF- SD 1
PERSOON
KP 2
1- 62 60 66 49 62 80
2. 107 112 47 22 94 90
3. 98 115 44 21 93 91
4. 73 70 58 60 85 73
5. 101 95 48 38 90 94
6. 81 77 49 44 80 88
7. 104 111 58 27 67 66
8. 106 112 44 23 86 89
9. 87 95 43 35 85 95
10. 94 94 56 53 63 71
1l. 96 104 48 27 86 86
12. 70 81 45 42 94 62
13. 99 111 46 31 75 72
14. 91 95 53 45 77 60
15. 97 100 43 28 68 62
16. 79 75 61 51 79 60
17. 100 99 42 38 76 74
18. 85 105 57 29 68 73
19. 76 91 58 24 68 60
20. 106 94 52 44 69 89
so - Selfdoeltreffendheiste11ings
TA - Toetsangste11ing
KP - Kursuspunte
1 - Voortoetsmeting
2 - Natoetsmeting
